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श्र 


प्रस्तावनचा 


“ आरोग्यके विपयमे सामान्य ज्ञान जीष॑वसे  मिण्डियन ओपी- 
नियन ! के पाठकोंके ल्मि मेने छुछ प्रकरण १९०६ के आमरुपास दक्षिण 
अफ्रीयार्म ल्खि थे। बादमे वे पुस्तकके रूपमे प्रकट हुओ। हिन्दुस्तानमे 

यह पुस्तक मुश्किलसे ही कही मिल सक्‍ती थी । जब मे हिन्दुस्तान 
वापस जाया, अुस वक्‍त जिस पुस्तककी बहुत माँग हुओ । यहाँ तक 
कि स्वामी अखडानन्दजीने अुसकी नमी बावृत्ति निकालनेकी जिजाज़त 
माँगी, और दूसरे छोगोने भी अुसे छपवाया। जिस पुस्तकका अनुवाद 
हिन्दुस्तानकी अनेक भाषाओंमे हुआ, और अग्रेज़ी अनुवाद भी प्रकट 
हुआ । यह अनुवाद पश्चिममे पहुँचा, मौर अुसका अनुवाद युरोपकी 
भाषाओम हुआ । पर्णिम यह आया कि पणब्चिममे या पूव॑म मेरी 
कोओ पुस्तक मितनी लोकप्रिय नहीं हुओ, जितनी कि यह पुस्तक । 
जिसका कारण में आज त्तक समझ नहीं सका। मेने तो ये प्रकरण 
सहज ही लिख डाले थे। मेरी निगाहमें अुनकी कोओ खास कदर 
नहीं थी। में जितना अनुमान ज़रूर करता हूँ कि मेने मनुष्यके 
णारोग्यको कुछ नये ही स्वरूपमें देखा है, और मिसलियें भुसकी रक्षाके 
साधन भी सामान्य वेद्यो और डॉक्टरोकी अपेक्षा कुछ अरूग ढगसे 
बताये हें। भुस पुस्तककी लछोकप्रियताका यह कारण हो सकता है। 
मे यह अनुमान ठीक हो या नही, मगर जिस पुस्तककी नमी 
आवृत्ति निकालनेकी माँग बहुतसे मित्रोने की है । मूल पुस्तकमें मेने 
जिन विचारोको रखा है, अुनमें कोओ परिवर्तन हुआ है या नही, 
यह जाननेकी अुत्सुकता वहुतसे मित्रोनें बताजी है । आज तक जिस 
बिच्छाकी पूर्ति करनेका मुझे कभी वक्‍त ही नहीं मिला। परन्तु आज 


१३ 


असा अवसर आ गया है। बुसका फायदा आओठाकर में यह पुस्तक 
नये सिरेसे लिख रहा हूँ। मूल पुस्तक तो मेरे पास नहीं है। बितने 
वर्षोके अनुभवका असर मेरे विचारों पर पडे बिना रह नहीं सक्ता। 
मगर उिन्होने मूल पुस्तक पढी होगी, वे देखेंगे कि मेरे आजफे और 
१९०६ के विचारोमें कोजी मीलिक परिवर्तन नही हुआ हैं। 

मिस पुस्तकको नया नाम दिया हूँ 'आरोन्यकी कुजी । में 
यह आम्मीद दिला सकता हूँ कि विचारपूर्वक प नेवाले और बिस 
पुस्तकर्में दिये हुओ नियमों पर अमल करनेवाछोको जारोग्यको कुजी 
मिल जायगी, और मुत्ह डॉक्टरों और वंद्योका दरवाज़ा खटखटाना 
नही पडेगा | 


भागाखाँ महल, यरवदा, २७-८-४२ मो० क० भावी 


श्४ट 


, 


है आरोग्यकी कुर्जी 


गरीरका ज्ञान नही-त्ता होता है । अपने गाँव और खेतके 
वारेमे भी हमारे ज्ञानके यही हाल हैँ । अपने गाँव और 
खेतके बारेमें तो हम कुछ भी नहीं जानते, मगर भूगोल 
और खगोलको तोतेकी तरह रट छेते हे । यहाँ कहनेका 
अर्थ यह नहीं कि भूगोल और खगोऊलफा कोओ अपयोग 
नहीं है, मगर हरओक चीज़ अपने स्थान पर अच्छी रूगती 
हूँ। घरीरके, घरके, गाँवके, गाँवके चारों ओरके प्रदेंगके, 
गाँवके खेतोम पेंदा होनेवाली वनस्पतियोके अर गाँवके 
क्षितिहासके ज्ञानका पहला स्थान होना चाहिये । जिस 
ज्ञानके पाये पर खड़ा दूसरा ज्ञात जीवनमे अपयोगी हो 
सकता है । 

जरीर पचभूतका पुतछा है । जिसी पर से कविने 
गाया हैं 

पवन, पानी, पृथ्वी, प्रकाश और आकाण, 

पचभूतके खेलसे, बना जगतका पाण । 
शरीरका व्यवहार दस लिन्द्रयो और मनके द्वारा चलता 
हैँ । दस जिच्द्रियोमे पाँच कर्मन्द्रियाँ हे अर्थात्‌ हाथ, पैर, 
मुंह, जननेन्द्रिय और गुदा । जानेन्द्रियाँ भी पांच हैं -- 
स्पर्ण करनेवाल्ली त्वचा, देखनेवाली आँख, सुननेवाला कान, 
सूंघतेवाली ताक और स्वाद या रस पहचाननेवाली जीभ । 
मनके द्वारा हम विचार करते है । कोओ कोओ मनको 
ग्यारहवी लिन्द्रिय कहते हे | जिन सब लिन्द्रियोका व्यवहार 
जब सम्पूर्ण रीतिस चलता है, तव शरीर पूर्ण स्वस्थ कहा जा 
सकता है । जैसा आरोग्य बहुत ही कम देखनेमें आता है । 


शरीर ण्‌ 


शरीरके अन्दरके विभाग हमें चकित कर देते हें । 
शरीर जगतका ओेक छोटासा मगर सम्पूर्ण नमूना हैँ । जो 
शरीरमें नही है, वह जगतमे भी नही है । और जो 
जगतमें हैँ, वह शरीरमे हैं। जिसी पर से “यथा पिंडे तथा 
ब्रह्माडे ” यह महत्त्वपूर्ण कथन निकला हैँ | असलिओ अगर 
हम शरीरको पूर्णतया पहचान सके, तो जगतको पहचान 
सकते हें | मगर जब बडे बडे डॉक्टर, वद्य और हकीम 
भी जिसे पूरी तरह नही पहचान पाये, तो हमारे जैसे 
सामान्य प्राणी भला किस गिनतीमें हें” आज तक असे 
किसी यन्त्रकी शोध नहीं हो पाओ जो मनको पहचान 
सके । शरीरके अन्दर और वाहर चलनेवाली क्रियाओका 
विशेषज्ञ लोग आकपंक वर्णन दे सके हे, मगर ये क्रियाये 
कसे चलती हैँ, यह कोओ बता सका है”? मौत क्यो आती 
है, वह कब आयेगी, यह कौत कह सका हे? अर्थात्‌ 
मनुष्यने बहुत पढ़ा, विचार किया और अनुभव किया, 
मगर परिणाममें अुसको अपत्ती अल्पन्नताका ही अधिक भान 
हुआ है । 

शरीरके अन्दर चलनेवाली अद्भुत क्रियाओं पर 
लिन्द्रियोका स्वस्थ रहना निर्भर हैं | शरीरके सब अग 
नियमानुसार चले, तो झरीरका व्यवहार अच्छी तरहसे 
चलता हैं । अंक भी अग अटक जाय, तो गाडी चल 
नहीं सकती । उसमें भी पेट अपना काम ठीक तरहसे न 
करे, तो शरीर ढीला पड जाता हैँ । अिसलिओ अपच या 
कणथ्जियतकी जो लोग अवगणना करते हे, वे-अरीरके धर्मको 


दर करोग्ण्की कुंजी 
जानते ही नहीं | जिन दो रोगोस अनेक रोग अुत्यन्न 
होते है । 

अब हमें विचार करना हैं कि गरीरका आुपयोग 
क्या हैं? 

हरओक चीज़का सदुपयोग और दुरुपयोग हो सकता 
हैँ । यह नियम जरीरको भी छागू होता हैं । घरीरका 
अपयोग स्वार्थंके लिछे, स्वेच्छाचारके लछिआ, दृूसरोकों 
नुकसान पहुँचानेके लिओ किया जाय, तो वह अुसका 
दुरुपयोग होगा । किन्तु यदि अत्ती गरीरका अपयोग सारे 
जगतकी सेवाके लिझे किया जाय गौर जिस हेतुसे सयमका 
पालन किया जाय, तो वह आुसका संदुपयोग होगा । 
आत्मा परमात्माका अश हैँ । भूस आत्माको पहचाननेके 
लिओ अगर हम जिस गरीरका अुपयोग करते हे, तो भरीर 
आत्माके रहनेंका मन्दिर वन जाता हैं । 

शरीरको मल-मूत्रकी खान कहा गया हूँ । भेक तरहसे 
जिस अुपमामे कुछ भी अतिनयोकित नही है । परन्तु यदि 
जरीर केवरू मरू-मृत्रकी खान ही हो, तो अुसकी सँमालके 
लिओे अतने यत्न करना कोओ अर्थ नही रखता । पर 
जिसी  नरककी खान ' का सदुपयोग हो, तो अुसे साफ-सुथ रा 
रखकर असकी सँभाल करना हमारा वर्म हो जाता हैं । 
हीरे और सोनेकी खान भी अूपरसे देखने पर तो मिट्टीकी 
खान ही छगती है । पर अुसमें हीरा और सोना है, 
जअिसलिओ भनृष्य जूस पर कराडो रुपये खर्च करता हैं, 
और अूसके पीछे अनेक जास्त्रज्ञ अपनी वुद्धिका अपयोग 


हवा ७ 
करते हैं | तव आत्माके मन्दिरत्पी शरीरके लिझे तो 
हम जितना भी करें कम हूँ । 

हम लिस जगतमें जन्म लेते हे जगतके प्रति 
अपना ऋण चुकानेके ल्िओं, अर्थात्‌ अुसकी सेवाके लिओ | 
जिस दृष्टिविन्दुको सामने स्खकर मनुष्य अपने जरीरका 
सरक्षक वनता हैं । अिसलिओ गरीरकी रक्षाके लिखे हमें 
जैसा यत्न करना चाहिये, जिससे वह सेवाधर्मका 
पालन पूरी तरहसे कर सके । 


र्‌ 
हवा 


हवा शरीरके लिओ सबसे ज़रूरी चीज़ है । जिसी- 
लिओ ओदब्वरने हवाको सर्वेग्यापी बनाया हैँ, और वह 
हमें बिना प्रयत्नके सिल जाती है । 

हवाको हम नाकके द्वारा फेफडोमे भरते है । फेफडे 
धोौकनीका काम करते है । वे हवा अन्दर खीचते है और 
बाहर निकालते हे । वाहरकी हवामें प्राणवायु होती हैं । 
वह न मिले तो मनुष्य जिन्दा नहीं रह सकता । जो हवा 
फेफडोसे वाहर आती है, वह जहरीली होती हैं। अगर 
यह जहरीली हवा तुरन्त अधर अूधर न फैल जाये, तो 
हम मर जाये । जिसलिये घर जैसा होना चाहिये, जिसमे 
हवा अच्छी तरह आ-जा सके और सूर्य-प्रकाशके आनेका 
रास्ता भी हो । 


८ आरोग्यकी कुर्ज 


हवाका काम रक्‍्तकी शुद्धि करता हैं । मगर हमे 
फेफडोमे हवा भरना और असे बाहर निकालना ठीक 
तरहसे नही आता । विसलिओ हमारे रक्‍्तकी शुद्धि भी 
पूरी तरह नहीं हो पाती । कओ लोग मुंहसे इवास लेते 
हैं । यह बुरी आदत हैँ। नाकमे कृदरतने अेक तरहकी 
छलनी रखी है, जिससे हवा छनतकर भीतर जाती है, और 
साय ही गरम होकर फंफडोमे पहुँचती हैँ । मुँहसे ब्वास 
लेनेसे हवा न तो साफ होती हें और न गरम हो पाती है । 

जिसलिओ हरओेक मनुष्यको चाहिये कि प्राणाबाम 
सीख ले। यह क्रिया जितनी आसान हु, बुतनी ही 
आवश्यक भी हे। प्राणायाम कओ तरहके होते हें | अुन 
सबमे अतरनेकी यहाँ आवश्यकता नहीं। में बह नहीं 
कहना चाहता कि अुनका कोमी अपयोग नहीं ह्‌। मगर 
जिस मनुष्यका जीवन नियमबद्ध है, अुसकी सब क्रियाये 
सहज रूपसे होती हें। जिससे जो छाभ होता है, वह 
अनेक प्रक्रियाओके करनेसे भी नहीं होता । 

चलते, फिरते, सोते वक्‍त अगर लोग अपना मुंह 
बन्द रखें, तो नाक अपना कास अपने-आप करेगी ही । 
सुबह आुठकर जैसे हम मुँह साफ करते हे, वैसे ही नाक 
भी साफ करनी चाहिये । नाकमे मैल हो तो असे लिकाल 
डालता चाहिये | जिसके लिथ्े आुत्तमसे जृत्तम वस्तु साफ 
पाती हूँ । जो ठडा पानी सहन न कर सके, वह कुनकुना 
पानी जिस्तेमार करे। हाथमे या ओेक कटठोरेमे पानी 
लेकर अुसे नाकमें चढाना चाहिये। नाकके मेक छेंढसे 
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चढाकर दूसरेसे निकाल सकते हे और नाकके द्वारा पार्न 
पी भी सकते है । 

फेफडोमे शुद्ध हवा ही भरनी चाहिये । जिसलिओ 
रातको आकाशके नीचे या वरामदेमे सोनेकी आदत डालना 
अच्छा हें। हवासे सरदी रूग जायगी, यह डर नही रखना 
चाहिये । ठड छगे तो ज़्यादा कपडे ओढ सकते हे। 
ओढलेका कपडा गलेसे अपर नही जाना चाहिये। सिर 
ठडको वरदाइत न कर सके, तो अुस पर ओेक रूमारू 
बाँध लेना चाहिये । मतलब यह कि नाकको, जो कि हवा 
लेनेका द्वार है, कभी ढेंकना नहीं चाहिये । 

सोते समय दिनके कपडे अुतार देने चाहिये । रातको 
कम कपडे पहनने चाहिये और वे ढीले होने चाहिये । 
झरीरको चदरसे ढेंके तो रहना ही हैँ, जिसलिये वह 
जितना खुला रहे, अुतना ही अच्छा है । दिनमें भी कपड़े 
जितने ढीले पहने जाये, अुतना ही अच्छा हे । 

हमारे आसपासकी हवा हमेजा शुद्ध ही होती हें, 
असा नही । व सब जगहकी हवा अक-सी ही होती हूँ । 
प्रदेशेके साथ हवा भी बदलती है । प्रदेशका चुनाव हमारे 
हाथमें नही होता । मगर घरका चुनाव थोडा-बहुत हमारे 
हाथमे ज़रूर रहता हैँ, और रहना भी चाहिये । सामान्य 
नियम यह हो सकता है कि घर असी जगह ढूंढा जाय, 
जहाँ वहुत भीड न हो, आसपास गदगी न हो, और हवा 
और प्रकाग ठीक ठीक मिल सकें | 


| 


पाती 


शरीरको जिन्दा रखनेके लिगे हवाके वाद दूसरा 
स्थान पानीका है। ह॒ताके बिना मनप्य थोड़े क्षण तक 
जिन्दा रह सकता हूँ और पानीके विना थोड़े दित तक | 
पानी अतना आवच्यक हू, जिसलिगे औरुवरने हमे खूब 
पाती दिया है । बिना पानीकी मरुभमिमे मनुष्य बस ही 
नहीं सकता | सहाराके रेगिस्तान जैसे प्रदेशो्मे बस्ती 
दिखाओ ही नहीं पड़ती । 
तन्दुरुल्त रहनेके लिग्रे हरभेक मनुष्यकों चौवीस 
घटेमे पाँच पौड पानी या प्रवाही द्रव्यकी आवश्यकता हैं । 
पीनेका पानी हमेणा स्वच्छ होना चाहिये । बहुत जगह 
पानी स्वच्छ नहीं होता | कु्ंका पानी पीनेसें हमेणा 
खतरा रहता है । अथले (कम गहरे) कुओं और बावडीका 
पानी पीनेके छायक चही होता | हु खकी वात यह है कि 
हम देखकर या चखकर हमेशा यह नहीं कह सकते कि 
पानी पीलेके छायक हैं या नहीं। देखनेमे और चखनेमे जो 
पानी अच्छा लगता हैं, वह दरअसल जहरीला हो सकता 
हैँ। असलिगे अनजाने घर या अनजाने कुओअका पानी न 
पीनेकी प्रथाका पारून करना अच्छा है । वगालमे तालाब 
होते हैं। अुनका पाती अकसर पीनेके लायक नही होता । 
वडी नदियोंका पान्ती भी पीनेके छायक नहीं होता, खास- 


१० 


है 
खुराक 


हवा और पानीके बिना आदमी जिन्दा ही नहीं रह 
सकता, यह्‌ वात सच हैं । मगर जीवनको टिकानेवाली 
चीज तो खुराक ही हूँ । अन्न मनृप्यका प्राण है । खराक 
तीन प्रकारकी होती है -- मासाहार, जाकाहार और 
मिश्राहर । असख्य छोग मिश्राहारी हू । ' मास ' मे मछली 
ओर पक्षी भी आजा जाते हे । दूधकों हम किसी भी तरह 
शाकाहारमे नही ग्रिन सकते । सच पूछा जाय तो वह मासका 
ही अक रूप है) मगर लोकिक भाषामे वह मांसाहारमें नही 
गिता जाता । जो गुण मासमें है वे अधिकाश दूधमे भी 
है । डॉक्टरी भाषामे वह प्राणिज खुराक -- ओनिमल्ड फूड 
“माना जाता हूँ । बडे सामान्यत मासाहारमभे भिने 
जाते हे, मगर दरअसल वे मास नहीं हे । आजकल तो 
अडे अँसे तरीकेसे पैदा किये जाते हे कि मर्गी मर्गेको 
देखे ।वना भी अछ देती हूं । जिन अडोमे चूज़ा कभी 
वनता ही नही हूँ । जिसकछिओ जिन्हें दूध पीनेम॑ कोओ 
सकोच नही, जुन्हें जिस प्रकारके अडे खानेमे भी कोओ 
सकोच नही होना चाहिये । 


डॉक्टरी मतका जझुकाव मुख्यत मिश्राहारकी ओर 
हूं । मगर पब्चिममें डॉक्टरोका जेंक बडा समदाय 
असा हूं, जिसका यह दृढ मत हैँ क्वि मनष्यके शरीरकी 
रचनाको देखनेसे वह शाकाहारी ही छगता हैँ । अुसके 


श्३ 
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दाँत, आामागय अित्यादि अुसे जाकाहारी सिद्ध करते हे । 
गाकाहारमे फलछोका समावेञ' है । फलोमे ताजे फल और 
सूखा मेवा अर्थात्‌ बादाम, पिस्ता, अखरोट, चिलगोजा 
जित्णदि आ जाते है । 

में जाकाहारका पक्षपाती हूँ । मगर अनुभवसे मुझे 
यह स्वीकार करना पडा है कि दूध और दृूधसे बननें- 
वाले पदार्थ जैसे मक्खन, दही वर्गराके बिना मनुष्य-शरीर 
पूरो तरह टिक नही सक्ाता । मेरे विचारोम यह महत्त्वका 
परिवर्तन हुआ है । मेने दूध-घीके बगेर छह वर्ष निकाले 
है । असम वक्त मेरी जक्तिमे किसी तरहकी कमी नही 
आायी री । मगर अपनी मूखंताके कारण में १६१७ में 
सरत पेचिगका शिकार वना । गरीर हाड-पिंजर हो गया । 
मेने ह॒ठपूर्वक दवा न ली, और अतने ही हठसे दूध या 
छाछ भी केनेसे अन्कार किया । गरीर किसी तरह 
बनता ही नही था । मेने दूध न लेनेका ब्रत लिया था । 


मगर डॉक्टर कहने रूगा -- “यह ब्नत तो आपने गाय- 
भेसके दबको नज़रमे रखकर लिया था ।” “ बकरीका 


दूब लेनम आपको कोओ हर्ज नहीं होना चाहिये -- मेरी 
धर्मपतीन डॉक्टरका समर्थन किया, और में पिघला । 
सच कहा जाय तो जिसने गाय-भेसके दृधका त्याग 
किया हैँ, भुसे बकरी वर्गराका दूध लेनेकी छूट नही ,होनी 
चाहिये । क्योकि अुस दूधमें भी पदार्थ तो वही होते है । 
सिर्फ मात्राका ही फरक होता हैँ । असलिशओे भेरे ब्रतके 
अक्षरोका ही पालन हुआ हैँ, अुसकी आत्माका नहीं । 


श्ड आरोग्यकी कुजी 


जो भी हो, वकरीका दूध तुरत आया और मेने 
वह लिया । छेते ही मुझमें नया चेतन आया, शरीरमे 
शक्ति आयी और में खाटसे भुठा । जिस परसे और अंँसे 
अनेक दूसरे अनुभवों परसे में छाचार होकर दूवका पक्ष- 
पाती बना हूँ । मगर मेरा यह दुढ मत हे कि असख्य 
वनस्पतियोमें कोओ न कोओ जैसी जरूर होगी, जो 
दूध और मासकी आवश्यकता अच्छी तरह पूरी कर सके 
और अनके दोषोसे मृक्‍त हो । 

मेरी दृष्टिसि दूध और मास लेनेमे दोष तो हूँ ही। 
मासके लिये हम पशु-पक्षियोका नाश करते हे, और मांके 
दूधके सिवा दूसरा दूध पीनेका हमे अधिकार नहीं हैं । 
नेतिक दोपके सिवा केवछू आरोग्यकी दृष्टिसे भी जिनमें दोप 
हैं। दोनोमे अुनके मालिकके दोप आ ही जाते हें । पालतू 
पशु सामान्यत पूरे तन्दुरुस्त नहीं होते । मनुष्यकी तरह 
पशुओमे भी अनेक रोग होते हे । अनेक परीक्षायें करनेके 
वाद भी कओी रोग परीक्षकको नज़रसे छट जाते हे । 
सव पशुओकी अच्छी तरह परीक्षा करवाना असभव लगता 
हैँ । मेरे पास गोशाला हैँ । मित्रोकी मदद आसानीसे 
मिल जाती हैं । परन्तु में निश्चयपूर्वक नहीं कह सकता 
कि मेरी गोबालामे सब पशु निरोगी ही हैं । शिससे 
अुछटे यह देखनेमे आया है कि जो गाय निरोगी मानी 
जाती थी वह अत्तमे रोगी सिद्ध हुआ । जिसका पता 
चलनेसे पहले तो अभुस रोगी गायके दृधका भृपयोग होता 
ही रहता था । 
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सेवाग्राम-आश्रम आसपासके किसानोसे भी दृध 
लेता है। अनके पणुओकी परीक्षा कौन करता हे? 
दूध निर्दोष हैँ या नही जिसकी परीक्षा करना कठिन है । 
जअिसलिओ दूध अुवालकर जितना निर्दोष बन सके अुसरो 
ही काम चलाना होगा । दूसरी सव जगह आश्रमसे तो 
कम ही पशुओकी परीक्षा हो सकती हैँ । जो बात दूध 
देनेबाले पशुओक लिखे है, वह मासके लिओे कतल होनेवाले 
पशुओके लिओ तो हूँ ही। पर अधिकतर तो हमारा काम 
भगवान्‌ भरोसे ही चलता हूँ । मनुष्य अपने आरोग्यकी 
बहुत चिता नहीं रखता । असने अपने लिओ व॑द्यो, डॉक्टरो 
और नीमहकीमोकी सरक्षक फौज खडी कर रखी हैँ, और 
असके वल पर वह अपने आपको सुरक्षित मानता हैँ । अुसे 
सबसे अधिक चिंता रहती हैं धन और प्रतिष्ठा वर्गरा प्राप्त 
करनेकी । यह चिता दूसरी सव चिस्ताओको हजम कर जाती 
हँ। जिसलिमे जब तक कोओ पारमाथिक डॉक्टर, वैद्य 
या हकीम लगनसे परिश्रम करके सपूर्ण गृुणोवाली कोओ 
वनस्पति नही ढूंढ निकाछता, तब तक मनुष्य दुग्धाहार 
या मासाहार करता ही रहेगा । 

अब जरा युक्‍ताहारके वारेमे विचार करे । मनुष्य- 
शरीरकों सस्‍्नायु वनानेवाले, गर्मी देनेवाले, चर्बी बढानेवाले, 
क्षार देनेंवाले और मल निकालनेवाले द्रव्योकी आवश्यकता 
रहती हैँ । स्‍्नतायू वनानेवाले द्रव्य दूध, मास, दालो 
और सूखे मेवोसे मिलते हूँ | दूध और माससे मिलनेवाले 
द्रव्य दालो वर्गराकी अपेक्षा अधिक आसानीसे पच' जाते 
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है, और सर्वाशमे अधिक लाभदायक हैं । दूध और मासमे 
दूधका दर्जा अपर हैं | डॉक्टर लोग कहते है कि जब 
मास नहीं पचता, तब भी दूध पच जाता हूँ । जो छोग 
मास नही खाते, अन्हे तो दूबसे बहुत बडी मदद मिलती 
हूं । पाचनकी दृष्टिसि कच्चे अडें सबसे अच्छे माने जाते है । 

मगर दूध या अडे सब कहाँसे पाये ? सब जगह ये 
मिलते भी नहीं । दूधके वारेमे अंक बहुत जरूरी वात 
यही कह दूँ। मक्खन निकाला हुआ दूध निकम्मा नही 
होता । वह अत्यन्त कीमती पदार्थ हैँ । कभी-कभी तो वह 
मक्खनवाले दूधसे भी अधिक अपयोगी होता हैं। दूधका 
मुल्य गृण स्तायु बनानेवाले प्राणिज पदार्थकी आवश्यकता 
पूरी करना है । मक्खन निकाल लेने पर भी अुसका यह 
गुण कायम रहता हैं। जिसके अछावा सवका सब मवखन 
दूवमे से निकाल सके, जैसा यन्त्र तो अभी तक बना ही 
नही हैं, और बननेकी सभावना भी कम ही है। 

पूर्ण या अपूर्ण दूधके सिवा दूसरे पदार्थोंकी शरीरको 
आवश्यकता रहती हूँ । दूधसे दूसरे दर्ज पर गेहें, वाजरा, 
जुआर, चावल वगेरा अनाज रखे जा सकते है । हिन्दुस्तानके 
अलग अलग प्रान्तोमे अछूग अलग किस्मक्रे अनाज 
पाये जाते हे । कमी जगह पर केवल स्वादके खातिर 
अेक ही गुणवाले अेकसे अधिक अनाज खाये जाते है । 
जैसे कि गेहूँ, वाजरा और चावल तीनो चीज़े थोड़ी-थोडी 
मात्रामे मेक साथ खायी जाती हे। शरीरके पोषणके 
लिओ लिस मिश्रणकी आवश्यकता नहीं है । जिससे 
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खणाजगफ़ी मात्रा पर अकुण नहीं रहता और आमाभयका 
काम सधिदा बढ जाता हैं । मेक समयमे अेक ही तरहका 
अनाय याना ठोक माना जायगा। भिन जनाजोमे से मुख्यत 
स्टार्च (निमास्ता) मिलता है। गेहूँ सब जनाजोका राजा 
। दुनिया पर नजर उाले तो गेहें सबसे ज्यादों खाया 
जाता ह। शारोग्वकी दृण्टिसि गेहूँ मिले तो चावल अना- 
वब्ययः #। जहाँ गेहें न मिले, और वाजरा, जुआर 
जित्यादि अच्छे न लगे या अनुझूल न आयें, वहाँ चावल 
लेना चाहिय । 

अनाज मानकों अच्छी तरह साफ करके हाथ-चक्फी में 
पीसकर बिना छाने जिस्तेमाल करना चाहिये । अनाजकी 
भुमीम सत्व और क्षार भी रहते हे । दोनों बडे जुपयोगी 
पदार्थ है । जिसके बुपरानत भूसीम केक असा पदार्थ होता 
हैं, जो बर्मर पे निक्रद जाता हैं, और अपने साथ मल्‍रूफो 
मी निकाला है। चावदका दाना नाजुक होनेंके कारण 
ओऔव्बरने अुसके अपर छिठका बनाया हूँ, जो खानेके 
कामका नहीं होता । शिसलिओे चावरृको कूटना पडता 
है | कुटाओ अुतनी ही करनी चाहिये, जिससे मूपरका 
छिठका निकल जाबे | मणीनम चावलके छिलकेके अलावा 
असकी भूसी भी बिलकुल निकाठ डाछी जाती है । मिसका 
कारण यह हैँ कि चाबलकी भूसीम बहुत मिठास रहती हैं, 
जिसलिओं अगर भूसी रती जाब तो अआुसमे सुसरी या कीडा 
पट जाता है। गेहूँ और चावछक्ी भूसी निकाल दे, तो 
वाकी फ्रेवठ स्टार्च रह जाता हैं, और भूसीमे अनाजका 
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बहुत कीमती हिस्सा चला जाता हैँ । गहू और चावलकी 
भसीको अकेली पकाकर भी खाया जा सकता हूं। अआुस्र्कता 
रोटी भी वन सकती है । कोकणी चावलोका तो आदा पीस- 
कर अुसकी रोटी ही गरीव लोग खाते हूँ । पूरे चावद 
पकाकर खानेकी अपेक्षा चावलके आटेकी रोटी जायद 
अधिक पाचक हो, और थोडी खानेसे पूरा सन्‍्तोप भी दे । 
हम लोगोकों दाल या जाकके साथ रोटी खानेकी 
आदत हैँ । जिससे रोटी पूरी तरह चवायी नहीं जाती । 
स्टार्चवाले पदार्थोकों जितना चवाये और वे थूकके साथ 
जितने मिलें, अुतना ही अच्छा हें । यह थूक स्टार्चके 
पचनेमे मदद करता है । अगर खुराककों बिना चबाये 
निगल जायें, तो अृसके पचनेमें थूककी मदद नहीं मिल 
सकती । असलिओं खुराकको मबैसी स्थितिमे खाना कि 
जिससे जुसे चवाना पडे, अधिक लाभदायक हें । 
स्टार्च-प्रधान अनाजोके वाद स्तायु बाँघनेवाली (प्रोटीड 
प्रधान) दालो जित्यादिको दूसरा स्थान दिया जाता है । दालके 
विना खुराककों सव छोग अपूर्ण मानते ह॑ । मासाहारीको 
भी दाल तो चाहिये ही । जिसको मेहनत-मज़दूरी करती 
पडती हैं और जिसे पूरी मात्रामे या विछुकुछ दूब नहीं 
मिलता, अुसका गुज़ारा दालके बिना न चले यह में समझ 
सकता हूँ । मगर मुझे यह कहनेमे जरा भी संकोच नहीं 
होता कि जिन्हें शारीरिक काम कम करना पडता हैँ -- 
जैसे कि क्लाकं, व्यापारी, वकील, डॉक्टर या शिक्षक --- 
और जिन्हें दब पूरी मात्रामे मिल जाता है, अुन्हे दालकी 
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आवश्यकता नही है । सामान्यत दाल भारी खुराक मानी 
जाती है, और स्टाचें-प्रघान गनाजकी अपेक्षा वहुत कम 
मात्रामें खायी जाती हैँ। दालोमे मटर और लोविया बहुत 
भारी हैं | मूंग और मसूर हलके माने जाते हे । 

तीसरा दर्जा गञाकभाजी और फलोको देना चाहिये। 
गाक और फल हिन्दुस्तानमें सस्ते होने चाहियें, मगर असा 
नही हैं। वे केवल शहरियोकी खुराक माने जाते है । 
गाँवोमे हरी तरकारी भाग्यसे ही मिलती है । और बहुत 
जगह फल भी नही मिलते । जिस खुराककी कमी हिदुस्तानके 
लिओ बडी गरमकी बात है । देहाती चाहे तो काफी 
शाकभाजी पेदा कर सकते हे । फलोके पेडोके बारेमे 
कठिनाओ ज़रूर है, क्योकि ज़मीनकी काइतके कानून. 
सख्त और गरीबोको दवानेवाले हे। मगर यह तो“हमारे 
विषयके वाहरकी बात हुओ । ३९? 

ताजे शाकभाजीमे पत्तोवाली जो श्री भाजी मिल्ले 
वह काफी मात्रामे हर रोज़ लेनी रहिये । जो जाक 
स्टार्च-प्रधान हे, अनकी गिनती यहाँ" मेने शाकभाजी में नही 
की हैं । आछू, शकरकद, रताल भौर जमीकन्द स्टाच्चं-प्रधान 
शाक हे । जिन्हे अनाजकी पदवी देनी चाहिये । दूसरे 
कम स्टार्चवालढ्ले ज्ञाक काफी म्ात्रामे लेने चाहिये | ककडी, 
लूनीकी भाजी, सरसोका साग, सोओेकी भाजी, टमाटर 
जित्यादिको पकानेंकी कोओ आवश्यकता नही रहती । अुन्हें 
साफ करके और अच्छी तरह धोकर थोडी मात्रामे कच्चा 
खाना चाहिये । 
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फलोमे मौसमके जो फल मिल सके लेने चाहिये । 
आमके मौसममे आम, जामुन्के मौसमर्मे जामुन, जिसी 
तरह अमरूद, पपीता, सतरा, अगूर, मीठे नीवू (गरवती 
या स्वीट छाइम), मोसम्बी वगरा फलोका ठोक ठीक 
अपयोग होना चाहिये । फल खानेका सबसे अच्छा 
वक्‍त सुवहका है । सवेरे दूध और फलका नाइता करनेसे 
पूरा सतोष मिल जाता हैँ । जो छोग खाना जल्दी खाते 
है, अुनके लिये सबेरे केवल फल ही खाना अच्छा है । 
केला अच्छा फल हैँ । मगर असमे स्टार्च बहुत 
रहता हैँ । बिसलिओे वह रोटीकी जगह लेता हूँ । केला, 
दूध और भाजी सपूर्ण खुराक है । 
मनृष्यकी खुराकमें थोडी-बहुत चिकनाओकी आव- 
इयकता रहती है । वह घी और तेलसे मिल जाती है । 
घी मिल सके तो तेलकी कोओ आवश्यकता नही रहती । 
तेल पचनेमें भारी होते है और गुद्ध घीके वरावर, गुणकारी 
नहीं होते । सामान्य मनुष्यके लिग्रे तीन तोला घी काफी 
समझना चाहिये। दूधमे घी जा ही जाता हैँ। जिसलिओं 
जिसे घी न मिल सके, वह तेल खाकर चर्वीकी मात्रा 
पूरी कर सकता है । तेलोमे तिछका, नारियछका और 
मूंगफलीका तेल अच्छा माना जाता है । तेल ताजा होना 
चाहिये । जिसलिओे देशी घानीका तेल मिरू सके तो 
जच्छा हैं । जो घी और तेल वाज़ारमें मिलता है, वह 
लगभग निकम्मा होता हे । यह दु खकी और शरमकी 
वात हैं। मगर जब तक व्यापारमे कानून या छोकशिक्षणके 
द्वारा औमानदारी दाखिल नहीं होती, तब तक लोगोको 
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सावग्नी रखकर, मेहनत करके अच्छी और शुद्ध चीज़े 
प्राप्त करनी होगी। अच्छी और चुद्ध चीज़के बदले 
कसी भी मिले अुससे कमी सतोप नहीं मानना चाहिये । 
बनावटी घी या खराब तेल खानेके वदले घी-तेलके वगेर 
गुज़ारा करनेका निजुचय ज्यादा पसन्द करने योग्य है । 
जैसे खुराकमं चिकनाओकी आवश्यकता रहती है, 
वैसे ही गुड और खाँडकी भी । मीठे फलोसे काफी 
मिठास मिल जाती है, तो भी तीन तोला गुड या खाँड लेनेमे 
कोओ हानि नहीं है। मीठे फछ न मिले तो गुड और 
खाँच लेनेकी आवश्यकता रहती हे । मगर आजकल मिठाओ 
पर जो अितना जोर दिया जाता है, वह ठीक नही है । 
जहरोमे रहनेवाले बहुत ज्यादा मिठाओ खाते हे, जैसे कि 
खीर, रवडी, श्रीख़ड, पेडा, वर्फी, जलेवी वर्गेरा मिठाओयाँ । 
ये सव अनावश्यक हें और अधिक खानेंसे नुकसान ही 
करती है । जिस देशमे करोडो छोगोको पेटभर अन्न भी नही 
मिलता, वहाँ जो पकवान चाते है, वे चोरीका माल खाते हे, 
यह कहने में मुझे तनिक भी अतिजयोकति नही छगती । 
जो मिठाओआके वारेमे कहा है, वह घी-तेलको भी 
लागू होता हूँ | घी-तेलमें तछी हुओ चीज़े खाना बिलकुल 
जरूरी नहीं है। पूरी, छड्डू वगेरा वनानेमे घी खर्च 
करना अविचारीपन हूँ । जिन्हें आदत नही होती, वे ये 
चीज़े खा ही नही सकते । अग्रेज़ जब हमारे देगगे आते 
हैं, तव हमारी मिठाओियाँ और घीमे पकाओ हुओ चीज़ों 
वे खा ही नही सकते ! जो खाते हे, वे वीमार पड़ते 


श्र आरोग्यकी कुजी 


ने कओ बार देखा हैँ। स्वाद तो सिर्फ आदतकी 
भख जो स्वाद गेंदा करती है वह छृप्पन 


स्‍्च बज 


न्‍ (4 


/ यह में 
वात है । 
भोगोमे भी नहीं मिलता | भूखा मनुष्य सूखी रोटठो भो 
वहुत स्वादसे खायगा । जिसका पेट भरा हुआ हूँ, वह 
अच्छेसे अच्छा माना जानेवारा पकवान भी नहीं खा सकेगा । 
अब हम यह विचार करें कि हमें कितना खाना 
चाहिये और कितने वार खाना चाहिये । सव खुराक 
ओऔपधिके रूपमे लेनी चाहिये, स्वादकी खातिर हरगिज्ञ 
नही । स्वादमात्र रसमे होता हैं और रस मूखमे हूँ । पेट 
क्या चाहता हैँ, जिसका पता बहुत कम लछोगोकों रहता 
हैं । कारण यह हे कि हमे गछत आदते पड गयी है। 
जन्मदाता मातापिता कोओ त्यागी और सयमी नही 
होते । अनकी आदते थोडे-बहुत प्रमाणमं वच्चोमे भी अतरती 
। गर्भावानके वाद मात्ता जो खाती हे, अुसका असर 
वालक पर पडता ही है। फिर वाल्यावस्थामें माता बच्चेको 
अनेक स्वाद सिखाती हें । जो कुछ वह स्वय खाती है, 
अुसमें से वच्चेको भी खिलाती हैं | परिणाम यह होता हैं 
कि वचपनसे ही पेटकों बुरी आदते पड जाती हे । पडी 
हुओ आदतोको मिटा सकनेवाले विचारशील लोग थोड़े ही 
होते हैं । मगर जब मनुष्यकों यह भान होता है कि बह 
अपने चजरीरका सरक्षक हें और अंसने शरीरको सेवाके 
लिओ अरपंण कर दिया है, तव शरीरको स्वस्थ रखनेके 
नियम जाननेंकी असे जिच्छा होती हे और अन नियमोका 
पालन करनेका वह महाप्रयास करता हैं । 


खुराक २३ 


अूपरके दृष्टिविन्दुसे, बुद्धिजीवी मनुष्यके लिखे 
चौबीस घटेमें खुराकका नीचे लिखा प्रमाण योग्य माना 
जा सकता है 

१ गायका दूध दो पौड । 

२- अनाज छह ऑऔस अर्थात्‌ १५ तोला ( चावल, 
गेहूँ, वाजरा जित्यादि मिलाकर ) । 

३ शाकमे पत्ता-भाजी तीन औस, और दूसरे गाक 
पाँच आऔंस । 

४. कच्चा शाक अक औस । 

५ तीन तोले घी या चार तोले मक्खन | 

६. गुड या शक्कर तीन तोले । 

७ ताजे फल, जो मिल सकें, रुचि और आश्थिक 
जक्तिके अनुसार । 


रोज़ दो नीबू लिये जायें तो अच्छा हे । नीबूका 
रस निकालकर भाजीके साथ या पानीके साथ लेनेसे 
खटाओका दाँतो पर खराव असर नही पड़ेगा। 

ये सब वजन कच्चे अर्थात्‌ बिना पकाये हुओे पदार्थोके 
हैं। नमकका प्रमाण यहाँ नही दिया हैं। वह रुचिके 
अनुसार अपरसे लिया जा सकता हैं। 

हमें दिनमे कितने वार खाना चाहिये ? बहुत लोग 
तो दिनमे केवल दो ही वार खाते हैँ | सामान्यतः तीन 
वार खानेंकी प्रथा हें -- सवेरे काम पर बेंठनेसे पहले, 
दोपहरको और शाम या रात्रिको। जिससे अधिक वार 
खानेकी आवश्यकता नहीं होती । गहरोमे रहनेवाले कुछ 
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लोग समय-समय पर कुछ न कुछ खाते ही रहते हैं । 
यह आदत नृकसानदेह हे। आमाणयकों भी आखिर 


आराम चाहिये । 


प्र 
मसाले 


खुराकका विवेचन करते समय मेने मसालोके वारेमे 
कुछ नहीं कहा | नमकको मसालोका राजा कह सकते 
है, क्योकि नमकके बिना सामान्य मनुष्य कुछ ला ही 
नही सकता । जिसलिमे नमककों 'सब रस ' भी कहा 
गया हैँ । शरीरको कओ क्षारोकी आवश्यकता रहती हे । 
अुनमे से नमक भी ओेक हूँ। ये क्षार खुराकम होते ही 
है । मगर अजास्त्रीय तरीकंसे पकानेके कारण कुछ क्षारोकी 
मात्रा कम हो जाती हूँ, अिसलिओे वे अूपरसे लेने पछते है 
जैसा ही अक अत्यन्त आवध्यक क्षार नमक हैं । अिसलिओ 
अुसे थोडे प्रमाणमें अछगसे खानेंको मेने पिछले प्रकरणमे 
कहा हूँ । 

मगर कओ अैसे मसाले, जिनकी गरीरको सामान्यतः 
कोओ आवश्यकता नही होती, केवल स्वादकी खातिर या 
पाचनशवित वढानेकी खातिर लिये जाते हे, जैसे कि हरी 
या सूखी छाल मिर्च, काली मिर्च, हल्दी, धनिया, जीरा, 
राजी, मेथी, हीग जित्यादि । जिनके विषयमे पचास वर्षके 
निजी अनुभवसे मेरी यह राय वनी है कि शरीरको पूरी 


ससाले श्पु 


तरह नीरोग रखनेके लिओ जिनमे से अककी भी आवश्यकता 
नहीं हैं । जिसकी पाचनशक्ति बिलकुल कमजोर हो गओऔ 
हैं, अुस केवल औपधिके रूपमे, अमुक समयके लिओ, निश्चित 
मात्रामें मसाले लेने पडे तो भले के । मगर स्वादकी 
खातिर तो मैसी चीज़का आगह॒पूर्वक निषेध मानना चाहिये । 
हर प्रकारका मसाला, यहाँ तक कि नमक भी, अनाज और 
शाकके स्वाभाविक रसका नाश करता हैं । जिसकी जीभ 
विगड नहीं गओ हूँ, अुसे स्वाभाविक रसमे जो स्वाद आता 
है वह मसाला या नमक उालनेके बाद नहीं आता । 
जिमीलिये मेने सूचना की हूँ कि नमक लेना हो तो अभपरमसे 
लिया जाय । मिर्च तो पेट और मुँहकों जलछाती हैँ । जिसे 
मिर्च खानेकी आदत नहीं, वह शुरूमे तो अुसे खा ही 
नही सकता । मेने देखा है कि मिर्च खानेसे कओ लोगोका 
मुंह आ जाता है--भुसमे छाले पड जाते हूँ । और ओेक 
आदमी, जिसे मिर्च खानेका बहुत शौक था, भर जवानीमे 
जिसी कारण मृत्युका शिकार भी वना था । 

दक्षिण अफ्रीकाके हवशी मिर्चक्रों छू भी नहीं 
सकते । खुराकम हल्दीका रग वे वरदाज्त नही कर सकते । 
अग्रेज़ भी हमारे मसाले नहीं खाते । हिन्दुस्तानमें आनेके 
वाद आदत पड जाय तो व्यत अछग है । 


ड्ःः 
च्छ 


चाय. कॉफो, कोको 

जिन तीनोमे से अंककी भी शरीरकों आवश्यकता 
नहीं । चायका प्रचार चीनसे हुआा कहा जाता हुँ। चीनमे 
अमका खास अुपयोग हैँ । वहाँ पानी अक्सर छझुद्ध नहीं 
होता । पाचीको अुवालकर पिया जाय तो पानीका विकार 
किया जा सकता है| किसी चतुर चीनीने चाय 
नामकी घास ढूंढ निकाली | वह घास बहुत थोडी मात्रामे 
भी अुबलते पानीसे डाली जाय, तो पानीका रग सुनहरी 
हो जाता हैँ । अगर जिस तरह पानी सुनहरी रग पकड़ 
ले, तो यह जिस वातकी पक्की निशानी हैँ कि पानी 
अवछ चुका हूँ । सुना है कि चीनमें लोग जिसी तरह 

पानीकी परीक्षा करते हे, और वही पानी पीते हे 
चायको दूसरी विजेषता यह हुँ कि असमें अंक तरहकी खशब 
रहती हे । भूपर लिखें तरीकेसे वनी हओ चायको निर्दोष 

मान सकते हैँ । जैसी चाय बनानेका यह तरीका हें 
अक चम्मच चाय छलनीमे डालो जाय । छल्नीको चायके 
वतेत पर रखा जाय । छलनी पर धीरे घीरे आअुवला हुआ 
पाना डाछा जाय । नीचे जो पानी आये असका रग 
सुनहरी हो तो समझ हे कि पानी ठीक गुवलू चुका हें । 
जैसी चाय सामान्यत पी जातो है, मुसका कोओ 
शुण तो जाननेमे नहीं आया । मगर असमे ओक भारी 

२६ 


चाय, कॉफी, कोको २७ 


दोष होता हैँ । अर्थात्‌ अुसमे देनीन होता हैँ । ठेनीन 
असी चीज़ है, जो चमडेको पकानेके काममे आती है | 
यही काम टेनीनवाली चाय आमाजव (#0णा4० ) में 
जाकर करती हैँ । आमाजयके भीतर टेनीनकी तह चढनेसे 
जुसकी पाचनशक्ति कम होती हैँ। अिससे अपच होता हैं । 
कहा जाता हैं कि अग्लेडमें तो असख्य औरतें केवल कडक 
चायकी आदतके कारण अनेक रोगोका शिकार बनती हें । 
जिन्हें चायकी आदत हूँ, ओन्हें समय पर चाय न मिले तो 
थे व्याकुल हो जाते हे । चायका पानी गरम होता हैं । 
अजुसमें थोडी चीनी और थोडासा दूध डाला जाता है । 
यह चायका गृण ज़रूर माना जा सकता हूँ । मगर दूधमे 
पानी डालकर अुसे गरम किया जाये और अुसमे चीनी 
या गुड डाला जाय, तो, अूससे वही काम अच्छी तरह 
निकलता हूँ ) अुवलते पानीमें ओके चम्मच शहद और 
आधा चम्मच नीबूका रस डाला जाय, तो सुन्दर पेय बन 
जाता हैं । 

जो चायके विषयमे कहा हे, वह कॉफीको भी 
थोडे-बहुत प्रमाणमें छागू होता हैँ । कॉफीके बारेमे ओेक 
कहावत है, 

/ कफकाटन, वायूहरण, धातुहीन, बलक्षीण, 

लछोहका पानी करे, दो गुण, अवगृुण तीन ।” 

जो राय मेंने चाय और कॉफीके वारेमे दी है, वही 
कोकोके वारेमें भी हैँ । जिसकी पाचनक्रिया नियमित है, 
जसे चाय, कॉफी और कोकोकी मददकी आवश्यकता नही 
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रहती । अपने लम्बे अनुभव पर से में कह सकता हूं कि 
तन्दुरुस्त मनृष्यकों सामान्य खुराकसे पूरा सतोप मिल 
जाता हैँं। मेने भुपरोक्‍त तीनो चीज़ोका स्लूब सेवन किया 
हैं । जब में ये चीजे छेता था, तव गरीरमे कुछ न कुछ 
विगाड रहा ही करता थ्रा । कअन चोीजोके त्यायमे 
मेने कुछ भी खोया नहीं ह, अुछ्टा बहुत पाया है । जो 
स्वाद मुझे चाय जित्यादिम मिलता था, अससे कही 
अधिक स्वाद अब में अवली हुओ सामान्य भाजियोंकि 
रसमें पाता हूँ । 5 


छ 
सादक पदार्थ 


हिन्दुस्तानमे घराब, भाँग, गाँजा, तम्बाखू भौर 
अफीम मादक पदार्थोम गरिने जा सकते हैँ । जरावमे जिस 
देशमे पेंदा होनेवाली ताडी और ओरक आते है, और 
परदेशसे आनेवाली गराबोका तो कोओ हिसाव ही नहीं 
हूँ । ये सब सर्वथा त्याज्य हे । शराव पीकर मनृष्य 
अपना होश खो बेठता है, और निकम्मा वन जाता हे । 
जिसको शरावकी रूत छगी होती है, वह खुद वरवाद होता 


हैं और अपन परिवारकों भी बरवाद करता हैँ । वह सब 
मर्यादायें तोड देता है । 


अंक पक्ष अैसा है कि जो निश्चित (मर्यादित) 
सात्राम शराब पीनेका समर्थन करता है, और कहता है 
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कि जिससे फायदा होता हूँ । मुस्ते जिस दलीलमे कुछ सार 
नहीं लगता | पर घडीभरके लिओ भिस दछीलको मान 
ले तो भी अनेक बैसे लोगोकी सातिर, जो कि मर्यादामे 
रह ही नहीं नकते, जिस चींजका त्याग करना चाहिये । 
पारसी भाजियोने ताडीका बहत समर्थन किया है । 


वे कहने है कि ताडीमे सादकता तो हैं, मगर ताडीं 
बेंक खुराक है, और दूसरी खुराककों हज़म करनेमे मदद 
पहुचाती हैँ । जिस दलीरू पर मेने खूब विचार किया 


और अिस बारेमे काफी पढा भी है | मगर ताडी 
पीनेवाले बहुतसे गरीबोकी मैने जो दुर्दशा देखी है, आअुस 
पर से में ज्षिस निर्णय पर पहुँचा हूँ कि ताडीको मनुष्यकी 
खुराकमे स्‍थान देनेकी कोओ आवश्यकता नही है । 
ताडीमे जो गुण माने जाते है, वे सव हमे दूसरी 
खुराकमे मिल जाते है । ताडी सजूरीके रससे वनती हे । 
खजरीके घ॒ुद्ध ससमे मादकता बिलकुल नहीं होती । असे 
नीरा कहते हे। ताजी नीराकों अंसीकी अंसी पीनेसे कओी 
लोगोको दस्त साफ आता है। मेने खुद नीरा पीकर देखी 
हैं। मकझ पर असका जैसा असर नही हआ | परन्तु वह खुराकका 
काम तो मच्छी तरहसे देती ह ! चाय बित्यादिके बदले 
मनुष्प सबेरे नीरा पी ले, तो अूसे दूसरा कुछ पीने या 
खानेकी आवध्यकता नहीं रहनी चाहिये । नीराको गन्‍नेके 
रसकी तरह पकाया जाय तो अुससे वहुत अच्छा गुड 
तैयार होता हैं । खज्री ताडकी ओेक किस्म हूँ । हमारे 
देशमं अनेक प्रकारके ताड कुदरती तौर पर अुगते है । अभुन 


छः 
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सबमें से नीरा निकल सकती हँ। नीरा अंसी चीज़ हे 
जिसे निकालनेकी जगह पर ही ठुरत पीना अच्छा हूँ । 
नीरामे मादकता जल्दी पंदा हो जाती हैँ । जिसलिओे 
जहाँ अुसका तुरत अपयोग न हो सके, वहाँ अुसका गड 
बना लिया जाय तो वह गन्‍नेके गृुडकी जगह ले सकता 
हैं । कऔ लोग मानते हे कि ताड-गरुड गन्‍्नेके गुडसे 
अधिक गुणकारी हैं । असमें मिठास कम होती हैं, अिस- 
लिओ वह गन्‍्नेके गुडकी अपेक्षा अधिक मात्रामे खाया जा 
सकता हू। ग्रामोद्योग-सघके द्वारा ताड-गुडका काफी प्रचार 
हुआ हैं । मगर अभी और ज्यादा मात्रा मे जिसका प्रचार होना 
चाहिये। जिन ताडोके रससे ताडी बनाओ जाती है, अन्हीसे 
गुड़ बनाया जाये तो हिन्दुस्तानमें गुड गौर खाँड़की कभी 
तगी पैदा न हो, और गरीबोको सस्ते दाममें अच्छा गुड 
मिल सके । ताड-गुडकी मिश्री और शक्कर भी बनाओ 
जा सकती हे। मगर गुड शक्कर या चीनीसे बहुत अधिक 
गुणकारी है । गुडमें जो क्षार हे, वे शक्कर या चीौनीमें 
नही होते । जैसे बिना भूसीका आटा और विना भूसीका 
चावल होता है, वसे ही विना क्षारकी जक्करकों समझना 
चाहिये । अर्थात्‌ यह कहा जा सकता है कि खराक 
जितनी अधिक स्वाभाविक स्थितिमें खाजी जाय, अतना 
ही अधिक पोषण असमें से हमे मिलता हूं । 

ताडीका वर्णन करते हुओ मुझे स्वभावत- नीराका 
अल्लेख करना पडा, और असके सबन्धमे गुडका । मगर 
णरावके बारेमे मुझे अभी और कहना है । घराबसे पैदा 
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होनेवाली ब्राजीका जितना कडुआ अनुभव मुझे हुआ हूँ, 
में नहीं जानता कि अतना सार्वजनिक काम करनेवाले 
किसी और सेवककों हुआ होगा । दक्षिण अफ्रीकामे 
“गिरमिट' (अछ्घ गुलामी) मे काम करनेवाले हिंदुस्तानियोमे 
वहुतसे शराब पीनेके आदी होते थे । वहाँ यह कानून 
था कि हिन्दुस्तानी शराब अपने घर नही ले जा सकते; 
जितनी पीना हो, शरावकी दुकान पर बैठकर पीये । 
स्त्रियाँ भी शरावका शिकार वनी होती थी । आअुनकी जो 
दशा मेने देखी है, वह अत्यन्त करुणाजनक थी । जो असे 
जानता है, वह कभी शराब पीनेका समर्थन नही करेगा । 

वहाँके हवशियोको सामान्यत अपनी मूल स्थितिमें 
शराव पीनेकी आदत नहीं होती । कहा जा सकता हूँ कि 
अुनके मज़दूर-वर्गंका तो जरावने नाग ही कर दिया है । 
कओ मजदूर अपनी कमाओ शरावमे स्वाहा करते दिखाओी 
देते है । अुनका जीवन निरथंक बन जाता है । 

और अग्नेज़ोका ? सभ्य माने जानेवाले अग्रेज़ोको मेने 
गटरोमे पडे देखा हैँंँ। यह अतिशयोक्ति नही है । 
लडाओके समय जिन गोरोको ट्रान्सवाल छोडना पडा था, 
अनमे से अेकको मेने अपने घरमे रखा था ' वह जिनन्‍्जीनियर 
था। थियोसोफिस्ट होते हुआ भी अुसे शरावकी लत थी। 
णजराव न पी हो, तव आअुसके सब रक्षण अच्छे रहते श्र + 
लेकिन जब पी छेता, तो विलकुल दीवाना वन जाता युग 
असने शराब छोडनेका बहुत प्रयत्न किया, मगर, जहुँ? तक 
म॑ जानता हूं वह अन्त तक जिसमें सफल नें द्ुेन्सिका | 
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दक्षिण अफ्रीकासे वापिस हिन्दुस्तानमे आकर भी 
मुझे शराबवके दु खद अनुभव ही हुभे । कितने ही राजा- 
महाराजा गरावकी बुरी आदतके कारण वरवाद हुमे है 
गौर हो रहे हे । जो अनके विषपयमे सच है, वह थोडे- 
बहुत प्रमाणमें अनेक धनिक युवकोको भी छागू होता हैं । 
मज़दूर-वर्गकी स्थितिका अभ्यास किया जाय, तो वह भी 
दयाजनक ही है १ अँसे कड॒भे अनुभवोके बाद मे गरावका 
सख्त विरोधी बना हूँ तो जिसमें आध्चर्यकी क्या वात हैं ? 

अक वाक्यमें कहूँ तो शरावसे मनुष्य अपने शरीर, मन 
और बद्धिको क्षीण करता हैं और पसा बरबाद करता है । 


] 


अफीस 


जो टीका गरावखोरीके विषयमें की, वही अफीम 
पर भी छागू होती हूँ । दोनो व्यसनोसे भेद ज़रूर हैं । 
गरावका नशा जब तक रहता है, मनुष्यको पायल बनाये 
रखता है | अफीम मनुष्यको जड बना देती है। अफीमची 
आलसी हो जाता हूं, तन्द्रावग रहता हैँ और किसी 
कामका नही रहता । 

गराबखोरीके बुरे परिणाम हम रोज़ अपनी आँखों 
देख सकते हूँ | अफीमका असर आस तरह प्रत्यक्ष नही 
दीखता । अफीमका जहरीला असर प्रत्यक्ष देखना हो तो 
अुडोसा और जआसाममे जाकर देख सकते है । वहाँ 
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हज़ारों छोग जिस दुव्यंसनमे फंसे हुओं दिखाओ देते हे । 
जो जिस व्यसनके छिकार बने हुओे हे, वे असे छरंगते है 
मानों कब्रमे पैर लटका कर वंठे हो । 

मगर अफीमका सबसे खराब असर तो चीनमें 
हुजा कहा जाता हैं । चीनियोका शरीर हिन्दुस्तानियोसे 
ज्यादा मज़बूत होता है । परन्तु जो अफीमके फढदेमें फेस 
चुके हे, वे मुर्देसे दिखाओ देते हे । जिसको अफीमकी 
लत लगी होती है, वह दीन वन जाता है और अफीम 
हासिल करनेके लिओ कोओ भी पाप करनेको तैयार हो 
जाता है । 

चीनियो और अग्रेज़ोंके बीच ओक रूडाओ हुओ थी, 
जो अफीमकी लड़ाआके नामसे जितिहासमें प्रसिद्ध है । चीन 
हिन्दुस्तानकी अफीम छेना नही चाहता था, जब कि अग्रेज 
जबरदस्ती चीनके साथ अुस अफीमका व्यापार करना चाहते 
थे । जिस लडाआमें हिन्दुस्तानका भी दोप था। हिन्दुस्तानमें 
वहुतसे अफीमके ठेकेदार थे । जिससे अुन्हें अच्छी कमाओ भी 
होती थी । हिन्दुस्तानको महसूलमें चीनसे करोडो रुपये मिलते 
थे । यह व्यापार प्रत्यक्ष रुूपमें अनीतिमय था, तो भी 
चला । उन्तमें बिग्लेड्में भारी आन्दोलन हुआ, और 
अफीमका व्यापार बन्द हुआ । जो चीज़ जिस तरह प्रजाका 
नाश करनेवाही है, अुसका व्यसन क्षण भरके लिओे भी 
सहन करने योग्य नही है । 

झअितना कहनेके वाद, यह स्वीकार करना चाहिये 
कि वैद्यकम या चिकित्सा-शआास्त्रमें अफीमका बहुत वडा 
आ-१३ 
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स्थान हैं । वह अँसी दवा हैँ जिसके बिना चल ही नही 
सकता । बिसलिओं अफीमका व्यसन मनुष्य स्वेच्छास छोड 
दे तभी असका अद्धार हो सकेगा.। चिकित्सा-शास्त्रमे 
असका स्थान भले ही रहे । परन्तु जो चीज़ हम दवाके 
तौर पर ले सकते है, वह व्यसनके तौर पर थोड़े ही ले 
सकते है । अगर ले तो वह जहरका काम करेगी । अफीम 
तो प्रत्यक्ष जहर ही हैं । बिसलिओं व्यसनके रुपमे वह 
सर्वथा त्याज्य हें । 


& 
तस्वाखू 


तम्बाखूनें तो गजब ही ढाया हैँ | जिसके पजेसे 
भाग्यसे ही कोओ छूटता हैँ | सारा जगत ओेक या दूसरे 
रूपसें तम्बाखका सेवन करता हेँ। टॉल्स्टॉयने जिसे 
व्यसनोमें सवसे खराब माना हैं । अुन ऋषिका यह वचन 
ध्यान देनेके छायक हे | अआन्होने तम्बाखू और गराव 
दोनोका काफी अनुभव लिया था, और दोनोकी हानियाँ वे 
स्वय जानते थे । अँसा होते हुओ भी मुझे यह स्वीकार 
करना चाहिये कि जराब और अफीमकी तरह तम्वाखूके 
दुष्परिणाम प्रत्यक्ष रूपसे में स्वयं वता नहीं सकता । 
अितना कह सकता हूँ कि जिसका भेक भी फायदा में 
नही जानता । जो जिसका सेवन करते हैं अुनके सिर 
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अिसका खर्च भी खूब पडता हूँ । अेक अग्रेज मजिस्ट्रेट 
तम्बाखू पर हर महीने पाँच पीड अर्थात्‌ ७५ रुपये खर्च 
करता था । जुसका महीनेंका वेतन था २५ पौड । दूसरे 
शब्दोमे अपनी कमाओका पाँचवाँ भाग अर्थात्‌ बीस प्रतिशत 
वह घुजेमे अुडा देता था। 
तम्बाखू पीनेबालेकी विवेक-शक्ति जितनी मन्द पड 
जाती हैँ कि वह तम्बाखू पीते समय अपने पडोसीका 
विचार नहीं करता । रेल्गाडीमे मुसाफिरी करनेवालोको 
जिस चीज़का काफी अनुभव होता हैँ । जो तम्बाखू नहीं 
पीते, वे तम्बाखूका धुआँ सहन ही नहीं कर सकते । मगर 
पीनेवाठा अक्सर अस वातका विचार नही करता कि 
पासवालेको क्‍या रूगता होगा । जिसके अआपरान्त तम्बाखू 
पीनेवालोको अक्सर थूकना पडता है, और वे विना सकोच 
कही भी थूक देते हे । 
तम्बाख पीनेवालेके महमे ओक तरहकी असह्य बदव्‌ 
निकलती हैँ । सभव हूँ कि तम्वाखू पीनेवालेकी सूक्ष्म 
भावनाये मर जाती हो | और यह भी सभव हूं कि 
अन्हें मारनेके लिये ही मनुष्यने तम्बाखू पीना शुरू किया 
हो | जिसमे तो शक है ही नही कि तम्बाखू पीनेसे 
मनृप्यको ेक तरहका नशा चढ जाता हे, और आस नझेमें 
वह अपनी चिन्ताओ और द्ु खोको भूल जाता है । टॉल्स्टॉय 
अपने भेक अपन्यासमें ओक पात्रसे भयकर काम करवाते 
हैं। यह काम करनेंसे पहले अुसे शराब पिलवाते हैं। 
पात्रको अक भयकर खून करना था। मगर दरावके 
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नशेमे भी असे खून करनेमे सकोच होता हैं। विचार 
करते करते वह सिंगार जलाता है, और घुआँ बुडाता 
है । धुर्मेको अपर चढते हुओ देखता है और देखते-देखते 
बोल आुठता हँ-- “ में कंसा डरपोक हूँ! खून करना 
यदि करत्तंव्य है, तो फिर सकोच क्यो? चलछ आठ, और 
अपना काम कर ।” जिस तरह अआसकी घूम्रवश विचलित 
बुद्धि अुससे ओक निर्दोष आदमीका खून करवाती है। में 
जानता हूँ कि जिस दलीलका बहुत असर नही पड सकता । 
तम्बाखू पीनेवाले सवके सब पापी नहीं होते । यह कहा 
जा सकता हूँ कि करोडो तम्बाखू पीनेवाले अपना जीवन 
सामान्यत. सरलतासे व्यतीत करते है । तो भी जो विचार- 
शील हैं, अन्हें अुपर्युवत दृष्टान्त पर मनन करना चाहिये । 
टॉल्स्टॉयके कहनेका सार यह हूँ कि तम्बाखूके नशेमें मनुष्य 
छोटे छोटे पाप क्रिया करता हैँ । अुसकी विवेकबुद्धि मन्द 
पड़ जाती हूँ । 

हिन्दुस्तानमें हम छोग तम्बाखू केवल पीते ही नही, 
सूँघपते भी हे, और जरदेके रूपमें खाते भी है । कुछ 
लोग मानते हैं कि तम्वाखू सूंघनेंसे फायदा होता हैं । 
वैद्य और हकीमकी सलाहसे वे तम्बाखू सूंघते हे । मेरा 
मत यह है कि जिसकी कुछ आवश्यकता नहीं । 
तन्दुरुस्त मनुष्योको असी चीज़ोकी आवश्यकता होनी ही 
नही चाहिये । 

जरदा खानेवालोका तो कहना ही क्या? तम्बाख 
पीना, सूंघना और खाना, भ्िन तीनोमें तम्बाख खाना 
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सबसे गन्दी चीज़ है । जिसमें जो गुण माना जाता हैं, 
वह केवल भ्रम हें । 

हम लोगोमे ओक कहावत हैँ कि खानेवालेका कोना, 
सूंघनेवालेका कपडा और पीनेवालेका घर ये तीनो समान 
है । जरदा खानेवाला सावधान हो तो थूकदान रखता 
हैं, मगर अधिकाश लोग अपने घरके कोनोमें और दीवारो 
पर थूकते शरमाते नही हे । पीनेवाले घुस अपना घर 
भर देते हैं और नसवार सूंघनेवाले अपने कपडे विगाडते 
है । कोओ कोओ अपने पास रूमाल रखते हे, पर वह 
अपवादरूप हैँ । आरोग्यका पुजारी दृढ निरचय करके 
सब व्यसनोकी गुलामीसे छूट जायगा | बहुतोको जिनमें से 
अेक, या दो या तीनो व्यसन लगे होते हे । गिसलिशे अन्‍न्हें 
जिससे घृणा नहीं होती । मगर श्ान्त चित्तसे विचार 
किया जाय तो तम्बाखू फूँकनेकी क्रियामें या लगभग सारा 
दिन जरदे या पानके बीडे वगरासे गाल भर रखनेमें या 
नसवारकी डिविया खोलकर सूंघते रहनेमें कोओ शोभा 
नही है। ये तीनो व्यसन गदे हे । 


१० 
ब्रह्मचये 

ब्रह्मचर्यका मूल अर्थ है ब्रह्मकी प्राध्तिके लिये चर्या । 
सयमके विना ब्रह्म मिल ही नही सकता । सबम्में सर्वोपरि 
स्थान भिन्द्रिय-निग्रहका हैँ । ब्रह्मचयंका सामान्य अर्थ 
स्त्रीसगका त्याग और वीययं-सग्रहकी साधना समझा जाता 
है। सब्र भिन्द्रयोक्रा समम करनेवालेके लिशे वीर्ब-सग्रह 
सहज ओर स्वाभाविक क्रिया हो जाती हैं। स्वाभाविक 
रीतिसे किया हुआ वीये-सग्रह ही भिच्छित फल देता हैं । 
अँसा ब्रह्मचारी क्रोधादिस मुक्‍त होता हूँ । सामान्यत. जो 
व्रह्मचारी कहे जाते हे, वे कोधी और अहकारी देखनेमे 
गाते है, मानो ओुन्होंने क्रोध और अभिमान करनेका 
ठेका ही ले लिया हो 

यह भी देखनेमे जाता हूँ कि जो ब्रह्मचर्य-पालनके 
सामान्य नियमोकी अवगणना करके वीय॑ं-सग्रह करनेकी 
आगा रखते है, भुन्हे निराण होना पडता है, और कुछ 
तो दीवाने-जेसे वन जाते हे। दूसरे निस्तेज देखने में 
आते है। वे वीये-सग्रह नही कर सकते, और केवल 
स्त्रीसग॒ न करनेमे सफल हो जाने पर अपने आपको 
कृतार्य समझते है । स्त्रीसग न करनेसे ही कोओ ब्रह्मचारी 
नही वन जाता । जब तक स्त्रीसगर्में रस रहता है, तब 
तक ब्रह्मचयेकी प्राप्ति हुजी नही कही जा सकती | जो 
स्‍त्री या पुरुप जिस रसको जला सकता हैं, बुसीके वारेमें 
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कहा जा सकता हैँ कि बनने अपनी जननेन्द्रिय पर विजय 
प्राप्त कर #ी हँ। अुसकी वीय॑रक्षा जिस ब्रह्मचर्यका 
सीधा फल हैँ, परन्तु वही सब-कुछ नहीं हेँ। सच्चे 
व्रह्मचारीकी वाणीमे, विचारमें, और आचारमे ओक 
अनोखा प्रभाव देखनेमे जाता है । 

असा ब्रह्मचर्य स्तियोंके साथ पवित्र सवन्ध रखनेंसे 
या बुनके आवश्यक स्पर्थसे भग नहीं होगा। भैसे ब्रह्म- 
चारीके लिझे न्‍त्री और पुरुषका भेद मिट-सा जाता है । 
जिस वादयका कोओ बनर्थ न करे। जिसका आुपयोग 
स्वेच्छाचारका पोषण करनेके लिभे कभी नही होना चाहिये । 
जिसकी विपयासक्ति जरूकर खाक हो गयी हैं, अुसके 
मनमे स्त्री-पुरूपका भेद मिट जाता हैं, मिट जाना चाहिये । 
असकी सौंदर्यकी कल्पना भी दूसरा ही रूप ले छेती है। 
वह बाहरके जाकारकों देखता ही नहीं । जिसका आचार 
सुन्दर है, वही स्त्री या पुरुष सुन्दर है । जिसलिशे सुन्दर 
स्त्रीको देखकर वह विह्वेल नहीं वन जायेगा। भुसको 
जननन्द्रिय भी दूसरा रूप छे लेगी, अर्थात्‌ वह सदाके लिगे 
विकार-रहित वन जायगी । असा पुरुष वीर्यहीन होकर 
नप्सक नहीं बनेगा, मगर असके वीर्यका परिवतंन होनेके 
कारण वह नप्सक-सा छलगेगा। सुना हूँ कि नपुसकके रस 
नहीं जलते । मुझे पत्र लिखनेवालोमें से कओजनें जिस वातकी 
साक्षी दी हैं कि वे चाहते तो हे कि अुनकी जनमनेन्द्रिय 
जाग्रत हो, मगर वह होती नही । फिर भी वीयेंस्खरून हो 
जाता है। अनमे विपयरस तो रहता ही है । जिसलिये 
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वे अन्दर ही अन्दर जला करते हे १ जैसा पुरुष क्षीणवीयें 
होकर नपुसक हो गया है, या नपुसक होनेकी तैयारी 
कर रहा हैं। यह दयनीय स्थिति है। परन्तु जो रस- 
मात्रके भस्म हो जानेंसे अूध्वेरेता हो गया है, अुसका 
“नपुसकत्व” बिलकुल अलूग ही किस्मका होता है । वह 
सबके लिखे जिष्ट है। बैसे ब्रह्मचारी विरले ही देखनेमें 
बाते हे । मैने ब्रह्मचर्य-पालनका ब्रत १६०६ में लिया था, 
अर्थात्‌ मेरा जिस दिशामे छत्तीस वर्षका प्रयत्त हैं ।परतु 
मैं ब्रह्मचर्यकी अपनी व्याख्याको पूर्णतया पहुँच नहीं सका। 
तो भी मेरी दृष्ट्सि जिस दिज्ामे मेरी अच्छी प्रगति हुओी 
है, और औद्वरकी कृपा होगी तो पूर्ण सफलता भी शायद 
यह देह छूटनेसे पहे मिल जाय। अपने प्रयत्वमे मे कभी 
ढीला नहीं पडा । मे जितना जानता हूँ कि ब्रह्मचर्यकी 
आवश्यकताके वारेमे मेरे विचार ज्यादा दृढ बने हे । मेरे 
कुछ प्रयोग समाजके सामने रखनेकी स्थितिको नहीं प्राप्त 
हुओ । मुझे सन्‍्तोष हो जिस हद तक अगर वे सफल हो 
जायेगे तो मैं अन्हें समाजके आगे रखनेकी आशा रखता 
हूँ । क्योकि में मानता हूँ कि गुनकी सफलतासे पूर्ण ब्रह्म- 
चय शायद अपेक्षाकृत सरल बन जायगा। 

जिस ब्रह्मचयें पर में जिस प्रकरणमे जोर देना 
चाहता हूँ, वह वीयेरक्षण तक ही सीमित है। पूर्ण 
ब्रह्मचयेंका अमोघ लाम अससे नही मिलेगा, तो भी अुसकी 
क्रीमत कुछ कम नहीं है । जुसके बिना पूर्ण ब्रह्मचर्य 
असभव है। और असके बिना, अर्थात्‌ वीय॑ं-सप्रहके बिना, पूर्ण 
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आरोग्यकी रक्षा भी अशक्य-सी समझना चाहिये। जिस वीयेंमे 
दूसरे मनुष्यको पदा करनेकी शक्ति है, अुस वीयेका व्यर्थ स्खलन 
होने देना महान अज्ञानकी निशानी हैँ । वीयेंका अपयोग 
भोगके लिओ नही परन्तु केवल प्रजोत्पत्तिके लिगे है, यह हम 
पूरी तरह समझ लें तो विषयासक्तिके लिझे जीवनमें कोओ 
स्थान ही न रह जायगा । स्त्री-पुरुष-सगकी खातिर नर- 
नारी दोनो जिस तरह आज अपना सत्यानाश करते हैं, 
वह बंद हो जायगा, विवाहका अर्थ ही बदल जायगा, 
और अूसका जो स्वरूप आज देखनेमें आता हूँ, अुसकी 
तरफ़ हमारे मनमें तिरस्कार पैदा होगा । विवाह स्त्री- 
पुरुषके बीच हादिक और आत्मिक अक्यकी निशानी होना 
चाहिये । विवाहित स्त्री-पुरुष यदि प्रजोत्पत्तिके शुभ 
हेतुके बिना कभी विषयभोगका विचार तक न करें, 
तो वे पूर्ण ब्रह्मचारी माने जानेके लायक हे । अऔसा भोग 
दोनोकी जिच्छा होने पर ही हो सकता हैं। वह आवेशमें 
आकर नही होगा, कामार्निकी तृप्तिके लछिम्रे तो कभी नही। 
मगर असे कतंव्य मानकर किया जाय, तो अुसके बाद फिर 
भोगकी लिच्छा भी पैदा नही होनी चाहिये । मेरी जिस बातको 
कोओ हास्यास्पद न समझे । पाठककों याद रखना चाहिये कि 
उत्तीस वर्षके अनुभवके बाद में यह सब लिख रहा हूँ । में 
जानता हूँ कि में जो कुछ लिख रहा हूँ, वह सामान्य अनुभवसे 
मुल्टा हैं । ज्यो ज्यों हम सामान्य अनुभवसे आगे बढते 
है, त्यो त्यो हमारी प्रगति होती है। अनेक अच्छी-बुरी शोधे 
सामान्य अनुभवके विरुद्ध जाकर ही हो सकी है । चकमकसे 
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दियासलाओ और दियासछाजीसे विजलीकी जगोघ जिसी 
अेक चीजकी आभारी हैँ । जो वात भौतिक वस्तु पर 
छागू होती है, वही आध्यात्मिक पर भी होती हैँ। पूर्व 
कालमे विवाह-जैसी कोओी वस्तु थी ही नही । स्त्री-पुरुषके 
भोग और पशुओके भोगमे कोओ फर्क न था | सयम-जेसी 
कोओ वस्तु ही नही थी । कओ साहसी लोगोने सामान्य 
अनुभवसे वाहर जाकर सयम-धर्मकी जोघ की | सयम-पघर्म 
कहाँ तक जा सकता हैं, अिसका प्रयोग करनेका हम 
सबको अधिकार हैँ । और जैसा करना हमारा कतंव्य भी 
हैं । अिसलिओ मेरा कहना यह है कि मनृष्यका कर्तव्य 
स्‍त्री-पुरुप-सगको मेरी सुझाओ हुओ मुच्च कक्षा तक 
पहुँचानेंका हैं । यह हँसीमे अुडा देने-जेसी वात 
नहीं हैं । जिसके साथ ही मेरी यह भी सूचना है 
कि यदि मनुृष्य-जीवन जेसा गढ़ा जाना चाहिये, वसा गढा 
जाय, तो वीरय॑-सग्रह स्वाभाविक वस्तु हो जानी चाहिये । 

नित्य भुृत्पन्न होनेवाले वीर्यका हमे अपनी मानसिक 
शारीरिक और आध्यात्मिक गक्ति बठानेमे अपयोग 
करना चाहये | जो अंसा करना सीख छेता है, वह 
प्रमाणमे बहुत कम खुराकसे अपना गरीर वना सकेगा । 
अल्पाहारी होते हुओ भी वह शारीरिक श्रममे किसीसे कम 
नही रहेगा । मानसिक श्रमसे असे कमसे कम थकान 
लगेगी । बुढापेके सामान्य चिह्न जैसे ब्रह्मचारीमे देखनेको 
नहीं मिलेंगे । जैसे पका हुआ पत्ता या फल वक्षकी 
टहनी परसे सहज ही गिर पडता हैँ, वेसे ही समय 
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आने पर मनुप्यक्रा शरीर सव शक्ति रसते हुओ भी गिर 
जावेगा । बसे मनृष्यका शरीर समय बोतने पर देखनेमें 
भय दीण हगे, मगर जसफ्ी बुद्धिका तो क्षय होनेके बदले 
नित्य विकास ही होना चाहिये, जीर असहा तेज भी बढ़ना 
चाहिये । ये चिक्त जिसमें देखनेम नहीं आते, आुसके 
ब्रह्मचयमं अतनी कमी समयनी चाहिये । असने ब्रह्मचर्यकी 
कर्म हस्तगतस नहीं बी | यह सब सच हो--और मेरा 
दावा हुँ कि सत्र हँ--तो आरोग्यकी सच्ची कुझो 
वीर्य-सप्रहमे है । 

वीर्ब-सग्रहके जो थोड़े बहत नियम में जानता हूँ, 
उन्हे बहाँ देना हें +- 

» विकारमाउक्ी जठ विचारम ह। अिसलिओे 
विचारों पर हमे काव पाना चाहिये । जिसका आओुपाय 

हैं कि मनको कभी साली रहने ही न दिया जाय 

बुस अन्छे और अपयोगी विचारोंसे पूर्ण रखा जाय । 
अर्थात्‌ हम जिस काममे लगे हो, अुसकी चिन्ता न करके 
यह विचार करें कि कंसे असम नियुणता पायी जा सकती 
हैं, और अस पर अमछ करे। विचार और आअुनका अमल 
विकारोकों रोफेगा | पर हर समय काम नहीं होता । 
मनप्य थकता हैं, अुंसका गरीर आराम चाहता हू । रातम 
जब नींद नहीं आती, तभी विकारोका हमला हो सकता 
हैं । असे प्रसगोके छिओे स्वॉपरि साधन जप हूँ। भगवान्‌का 
जिस रुपम॑ अनुभव किया हो, या अनुमव करनेकी धारणा 
रखी हो, अस रूपको हृदयमें रखकर आस नामका जप 
किया जाय । जप चल रहा हो, तब दूसरा कोओ विचार मनमे 
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नही होना चाहिये | यह आदर्श स्थिति है। वहाँ तक न 
पहुँच सकें और अनेक विचार बिना बुलाये चढाओ किया 
करें तो अुनसे हारना नही, परतु श्रद्धापू्वक जप जपते रहना 
चाहिये, और आखिर जिसमें विजय मिलेगी, यह विश्वास 
रखना चाहिये । अंसा करेगे तो ज़रूर विजय मिलेगी । 

२. विचारोकी तरह वाणी और वाचन भी विकारोको 
शान्‍्त करनेवाले होने चाहिये । जिसलिओ अेक-ओअक 
जब्द तोलकर बोलना चाहिये । जिसको बवीभत्स विचार 
नही आते, असके मुंहसे वीभत्स वचन निकल ही नही 
सकते । विषयोका पोषण करनेवारा काफी साहित्य पडा 
है । अुसकी तरफ मनको कभी जाने नही देना चाहिये । 
सदग्रथ या अपने कामसे सम्बन्ध रखनेवाले ग्रथ पढने चाहिये 
और अुनका मनन करना चाहिये। गणितादिका यहाँ बडा 
स्थान हैँ । यह तो स्पष्ट है कि जो मनुष्य विकारोका 
सेवन करना नहीं चाहता, वह विकारोका पोषण करनेवाले 
धन्घेका त्याग करेगा । 

३. जंसे मनको काममें लगाये रखनेकी आवद्यकता 
है, वेसे ही शरीरकों भी काममे छगाये रखना ज़रूरी हैं । 
यहाँ तक कि रात पड़ने तक मनुष्यको जिस कदर मीठी 
थकान चढ जाय कि विस्तर पर पडते ही तुरत्त निद्रावश 
हो जाय । असे स्त्री-पुर्षोकी नीद शान्त मौर नि.स्वप्न 
होती हैं। जितना समय खुलेमे मेहनत करनेको मिले, 
अुतना ही अच्छा है। जिन्हें जैसी मेहनत करनेको नही 
मिलते, भुन्हें अचूक कसरत करनी चाहिये। भ्ृत्तमसे आत्तम 
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कसरत हूँ सुली हवामें तेजीसे घूमना । घूमते समय मूह 
वन्‍्द होना चाहिये, और नाकसे ही ह्वास लेना चाहिये । 
चलते, बठते शरीर बिलकुल सीधा गौर तना हुआ रहना 
चाहिये। जंसे तंसे वंठना या चलना आलस्यकी निशानी हूँ। 
आल्स्यमात्र विकारका पोषक है । आसन भी अिसमें 
अपयोगी सिद्ध होते है । जिनके हाथ, पर, आँख, कान, 
नाक, जीभ जित्यादि जिन्द्रियाँ अपने योग्य कार्य योग्य रीतिसे 
करती हूँ, जुसकी जननेन्द्रिय कभी अपद्रव करती ही नही है । 
में आशा रखता हैँ कि मेरे जिस अनुभव-वावयकों सब 
कोओ मानेंगे । 

४ जैसा आहार वसा ही आकार । जो मनुष्य 
अत्याहारी है, जो आहारमे कुछ विवेक या मर्यादा ही 
नहीं रुपता, वह अपने विकारोका गुलाम हैँ । जो स्वादको 
नही जीत सकता, वह कभी भिन्द्रियजित नही हो सकता। 
मिसलिओं मनृपष्यफो युक्ताहारी और अल्पाहारी बनना 
चाहिये। घरीर आहारके ल्िमे नही, आहार घरीरके 
लिओ्रे हू । शरीर अपने-जापको पहचाननेके लिये मिला 
हैं । अपने-आपको पहचानना, अर्थात्‌ और्वरकों पहचानना। 
जिस पहचानको जिसने अपना परम विषय बनाया है, वह 
विकारवण नही होगा । 

५ प्रत्येक स्त्रीकों माता, वहन या पुत्रीकी तरह 
देखना चाहिये । कोओ प्रुरुष अपनी माँ, वहन या पुत्रीको 
विकारी दृष्टिसे नही देखेगा । स्त्री प्रत्येक पुरुषको पिता, 
भागी या पुत्की तरह देखे । 
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जिन पाँच नियमोमे सब नियमोका समावेश हो 
जाता हैँ । अपने दूसरे लेखोमे मेने जिससे अधिक नियम 
दिये है । मगर अुन सवका समावेश भिन पाँचमे हो जाता है । 
मिन नियमोका पालन करनेवालेके लिओ महान विकारको 
जीतना बहुत सरल हो जाना चाहिये । जिसे ब्रह्मचर्य-ब्रतके 
पालनकी रूगन छगी हैँ, वह यह मानकर कि यह तो 
असभव वात हैँ या यह मानकर कि जिसका पालन 
करोडोमें कोओ विरले ही कर सकते है, अपना प्रयत्न नही 
छोडेगा । जो रस ब्रह्मच्यके पालनमे है, वह दूसरी किसी 
चीज़मे नही हैं । दूसरी तरह कहूँ तो जो आनन्द सच्चे 
आरोग्यमे है, वह दूसरी किसी चीज़मे नही हैं। और जो 
मनुष्य विकारका गृछाम है, अुसका शरीर सर्वथा नीरोग 
नही रह सकता। 

कृत्रिम अपाय --- अब कृत्रिम अपायोके विपयमें कुछ 
कह दूं। विषयभोग करते हुभे भी कृत्रिम आुपायोके द्वारा 
प्रजोत्तत्ति रोकनेकी प्रथा पुरानी है । मगर पूर्वकालमें वह 
गुप्त रूपसे चलती थी । आधुनिक सम्यताके जिस जमानेमे 
जुसे अँचा स्थान मिला है, और क्त्रिम अपायोकी रचता भी 
व्यवस्थित तरीकेसे की गयी है । बिस प्रथाकों परमार्थका 
जामा पहनाया गया हैं । जिन अपायोके हिमायती 
कहते है कि भोगेच्छा स्वाभाविक वस्तु है, शायद अुसे 
और्वरका वरदान भी कहा जा सकता हैं । जुसे निकाल 
फेंकना अशक्य हैं। अुस पर सयमका अकुश रखना कठिन 
हैं । और अगर सयमके सिवा दूसरा कोओी आअुपाय न ढूँढा 
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जाय, तो अमस्य न्नियोके लिजे प्रजोत्तत्ति बोन्नरूप हो 
जाथगी, और भोगमे अुत्पन्न होनेवाली प्रजा अितनी बढ 
जायगी कि मनुप्य-जानिके लिजे पूरी खुराक ही नहीं मिल 
सकेगी । जिन दो बापत्तियोंगे रोकनेके लिओ कृत्रिम 
जृपायोकी योजना करना मनप्यका धर्म हो जाता है । 
मु पर जिस दलीलका असर नहीं हुआ हूँ। क्योकि जिन 
अुपायोके द्वारा मनृप्य जनेक दूसरी मुसीबत मोर ढेता 
हैँ । मगर सबसे बठा नुफ़सान तो यह हूँ कि कृत्रिम 
अपायोंके प्रचारसे सयम-धर्मके लोप हो जानेका भय पैदा 
होगा । विस रलकों बेनकर चाहे जैसा तात्कालिक लाभ 
मिले, तो भी बह सौदा करने योग्य नहीं हैं | मगर यहाँ 
में दल्ीलूमें नहीं अुनरना चाहता । जिन्नासुको मेरी सलाह 
हैं कि वह ' अनीतिकी राह पर ” नामक मेरी पुस्तक पटे 
बौर अमका मनन करे । बादम जंसा आुसका हृदय जौर 
वृद्धि कहे, वैसा करे । जिन्हें वह पुस्तक पढनेकी जिच्छा 
या अवकाश न हो, वे भूलकर भी कृत्रिम अुपायोके नजदीक 
न फटक॑ । वे विपयभोगका त्याग करनेका भगीरथ प्रयत्त 
करे जौर निर्दोष आनन्दके अनेक क्षेत्रोमे से थोडे पसन्द कर 
के । बसी प्रवृत्तियाँ दूंठ ऊे जिनसे सच्चा दपती-प्रेम शुद्ध 
मार्ग पर जाय, दोनोकी अआुन्नति हो, भौर विपय-वासनाके 
सेवनका अवकाश ही न मिले । सुद्ध त्वागका थोठा अभ्यास 
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करनके बाद, जिस त्यागके अन्दर जो रस भरा“ पंड़ा“ह 
वह अन्हें विषषमोगकी मोर जाने ही नही देगा ।-कठिनाओी 
आत्म-वंचनासे पैदा होती है । बिसमें त्यागका ओरम्भ 
विचार-शुद्धिसे नहीं होता, केवल वाह्माचारकों «रोक॑नेंके 
निष्फल प्रयत्वसे होता हैं। विचारकी दृढताके साथ आचारका ' 
सयम शुरू हो, तो सफलता मिले बिना रहं ही -नहीं 


सकती । स्त्री-पुरुषकी जोडी विषय-सेवनके लिग्रे. हरगिज्ञ 
नही वनी है । 
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इूसरा भाग 
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१ 
पृथ्वी भर्थात्‌ मिट्टी 


प्रकरण बव्िसिनेका हेतु यह बताना है कि नैसगिक 
दपचानोका क्‍या महत्त्व है और मेने अुनका अजुपयोग किस 
तरहने किया है । जिस विपय पर छुछ तो पिछले 
प्रकरणोम॑ कहा जा च॒वा हूँ । यहाँ वे बाते कुछ 
विन्तारसे कहनी हे । जिन तत्त्वोसे यह मनुष्यरूपी पुतला 
वना है, वे ही नैसगिक अुपचारोके साधन हे । पृथ्वी (मिट्टी), 
पानी, आकाश (अवकाश), तेज (सूर्य) और वायूसे यह 
शरीर बना हैँं। जिन साधनोका जुपयोग यहाँ ऋमसे 
बतानेफी मेने कोणिश की हैं । 
सन्‌ १६०१ तक मुझे कोओ भी व्याधि होती थी, तो 
में डॉक्‍्टरोके पास तो भागता नहीं जाता था, मगर 
बुनकी दवाका थोडा अपयोग कर छेता था । ओेक दो 
चीज़ें मुझे स्वर्गीय डॉक्टर प्राणजीवन मेहताने बताओ थी । 
में मेक छोटेसे अस्पतालमे काम करता था । कुछ अनुभव 
मुझे वहाँसे मिछा और कुछ पढनेसे । मुझे खास तकलीफ 
कब्जियतकी रहती थी । अुसके लिओ समय-समय पर में 
फ्रट सॉलट लेता था | अुससे कुछ आराम तो मिलता 
था, मगर कमजोरी मारूम होती, सिरमे दर्द होने लगता, 
बौर दूसरे भी छोटे-मोटे अुपद्रव होते रहते थे। भिसलिओं 
डॉक्टर प्राणजीवन मेहताकी बताओ दवा छोह (डायलाभिज्ञ्ठ 
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आयरन) और नकक्‍्सवोमिका लेने रूगा । दवा पर मेरा 
विश्वास वहुत कम था । अिसलिओ छाचार हो जाते पर 
ही दवा लेता था । भविससे सतोप नही होता था । 
जिस असेंमें खुराकके मेरे प्रयोग तो चल ही रहें 
थे । नेसगिक अपचारोमे मुझे काफी विश्वास था । मगर 
जिस वारेमे मुझे किसीकी मदद नहीं थी | अिघर-भुघधरसे 
जो कुछ पढ लिया था, अुसके आवार पर मुख्यत भोजनमे 
फेरवदल करके काम चला लेता था। खूब घूम लेता था, जिससे 
खांट पर कभी पडना नही पडा । जिस तरहसे मेरी ढीली- 
ढाली गाडी चला करती थी । मैसे समय जूस्टकी “रिटर्न दु 
नेचर” नामकी पुस्तक भाओ पोलछकने मुझे पढनेकों दी । 
वे खुद अुसके अपचारोको काममे नही छेते थे । खुराक 
जो जूस्टने वतायी थी, वही कुछ अग तक लेते थे । 
लेकिन वे मेरी आदतोको जानते थे, जिसलिशे अन्होने 
वह पुस्तक मुझे दी । असमें खास ज़ोर मिट्टी पर दिया 
गया हुँ । मुझे छूगा कि भूसका अपयोग कर छेना चाहिये । 
जूस्टने कबव्जियतमे साफ मिट्टीको ठडें पानीमें भिगोकर 
वगर कपडेके पेढ पर रखनेकी सूचना की है । मगर मेने 
तो ओक वारीक कपडेमें पुलटिसकी तरह मिट्टी छपेट कर 
सारी रात अपने पेढ पर रखी । सवेरे आअठा तो दस्तकी 
हाजत थी । पाखाने जाते ही वेंघा हुआ सनन्‍्तोषकारी 
दस्त हुआ । यह कहा जा सकता हुँ कि अुस दिनसे लेकर 
आज तक फ्रूट सॉल्टको मेने शायद ही कभी छुआ होगा । 
आवश्यक मालूम होने पर कभी अरडीका तेल छोटा पौना 


पृध्यीं जर्पान्‌ मिट्टी ५३ 
चम्मन मवरे ज्म्प्र ले लेता । भिद्गीकी यह पढ़ी तीन 
श्चि चौडी, छट जिच उम्दी, और बाजरेकी रोटीसे 
दुगुनी मोटो, था यहू बहों कि आपा जिच मोदी होती 
हैं । जूस्वका दावा हू कि जिसे यहरीले साँपने काटा हो 
हमे गदटा सांदगर जुनम भिट्टीसे >काफर सुला देनेसे 
उेहर अुतर जाता है । यह दावा सच्चा सावित हो 

टो, परन्तु मेने सवय जो मिट्टीके प्रयोग किये है, 
पुन्हें यहा कह दं । मेरा अनभव हैँ कि मिरमें दर्द होता 


हैं, तो मिट्टीकी पढ़ों सिर पर रपनेसे बहुत करके फायदा 
होता है । पह प्रयोग मेने सैकडो पर किया हैं। में 


हैं कि निर-ददर्देके अनेक कारण हो सकते है । 
परन्यु सामान्यतः यह कहा जा सकता हैं कि किसी भी 
कारणसे सिरमें दरई क्यो न हो, मिट्टीकी पट्टी सिर पर 
रुपनेसे तात्कालिफ ल्वम तो होता ही है | सामान्य फोडे- 
फुन्तीको भी मिट्टी मिदाती हैं । मेने तो वबहते फोडे पर 
भी मिट्टी रसी हे । असे फोडे पर मिट्टी रखनेके पहले 
में साफ कपडठेको परमेंगनेटके गुलाबी पानीमें भिगोता हूँ, 
फोडेको साफ करता हूँ जौर फिर आस पर मिट्टीकी 
पुलटिस रखता हूँ । जिससे अधिकाग् फोडे मिट ही जाते 
हूँ । जिन पर मेने यह प्रयोग किया हें, भुनमें से ओक भी 
केस निप्फठ रहा हो अैसा मुझे याद नही आता । बरे वगराके 
डक पर मिट्टी तुरन्त फायदा करती हैँ । विच्छूके डक 
पर भी मेने मिट्टीका खूब प्रयोग किया है । सेवाग्राममें 
विच्छूका आपद्रव आये दिनकी वात हो गयी हैं । विच्छके 


ण्ड मारोग्यकी कुज्ी 


जितने जिलाजोका पता लगा है, वे सव सेवाग्राममें आजमा 
देखे हे। मगर अनमें से किसीको भी अचूक नहीं कहा जा 
सकता । मिट्टी जिनमें किसीसे कम साबित नहीं हुभी । 

सख्त बुखारमे मिट्टीका अपयोग पेढ पर रखनेके लिये 
और सिरमे दर्द हो तो सिर पर रखनेके छिओे मैने किया 
है। में यह नही कह सकता कि जिससे हमेशा बुखार आुतरा 
ही है, मगर रोगीको अससे शाति जरूर मिली हैं । टायफाजिड्में 
मेने मिट्टीका खूब प्रयोग किया है । वह बुखार तो अपनी 
मुदहृत लेकर ही जाता था, मगर मिट्टीसे रोगीको हमेशा शार्ति 
मिलती थी । सब रोगी खुद मिट्टी माँगते थे । सेवाग्राम 
आश्रममे टायफाअिडके दसेक केस हो चुके है । अनमे से 
अेक भी केस नहीं विगडा । सेवाग्राममें अब टायफाजिडसे 
लोग डरते नहीं है । में कह सकता हूँ कि ओेक भी केसमें 
मेने दवाका अपयोग नहीं किया । मिट्टीके सिवा दूसरे 
नेसगिक आअपचारोका आअुपयोग जरूर किया हैँ, मगर अआुनको 
चर्चा अनके स्थान पर करूँगा । 

मिट्टीका अपयोग सेवाग्राममें अेन्टीफ्लोजिस्टिचकी जगह 
छुटसे हुआ हैँ । असमें थोडा सरसोका तेल और नमक 
मिलाया जाता है । जिस मिट्टीको अच्छी तरह गरम करना 
पड़ता हैं । भिससे वह विलकुर निर्दोष बन जाती है । 

मिट्टी कंसी होनी चाहिये यह कहना बाकी 
है । मेरा पहला परिचय तो अच्छी लाऊ मिट्टीसे हुआ 
था । पानी मिलाने पर असमे से सुगन्ध निकलती है । जैसी 
मिट्टी आसानीसे नहीं मिलती । बम्बभी जैसे शहरमे तो 


पुथ्वी अर्थात्‌ मिट्टी ष्५ 


किसी भी तरहकी मिट्टी पाना मेरे छिलरे कठिन हो गया 
था। मिट्टी न बहुत चिकती होनी चाहिये, और न बिलकुल 
रेतीछी | खादवाली तो हरगिज्ञ न होनी चाहिये । वह 
रेशमकी तरह मुछायम हो, और अुसमे ककरी बिलकुछ 
का हो । जिसलिओ बुसे वारीक छलत्ीसे छा लेना अच्छा 
है । बिलकुल साफ न छऊगे, तो असे सेक छेना चाहिये। 
मिट्टी विलकुल सूखी होगी चाहिये । गीली हो तो अुसे 
पूपमें या अगीठी पर सुखा लेना चाहिये। साफ भाग पर 
विस्तेमाल की हुओ मिट्टी सुखाकर बार-बार अिस्तेमाल 
की जा सकती हूँ। जिस तरह श्रिस्तेमाल करनेसे मिट्टीका 
कोओ गुण कम होता हो, तो में नही जानता । मेने जिस 
तरह मिट्टीका जिस्तेमाल किया है, और मेरे अनुभवमे 
यह नहीं आया कि आअुसका कोओ गुण कम हुआ । मिट्टीका 
अुपयोग करनेवालोसे सुना है कि जमनाके किनारे जो 
पीली सिट्टी मिलती है, वह बहुत गुणकारी होती है । 

सिट्टी खाना * क्युनेनें लिखा है कि साफ वारीक 
समुद्री रेती दस्त छानेके लिग्रे अपयोगमें ली जाती है। 
मिट्टी किस तरह काम करती है, अुसके बारेमें बताया 
हैं कि मिट्टी पचती नहीं, अुसे कचरे (एर्श0७७ ) की 
तरह बाहर निकलना ही होता है । और अपने साथ वह 
मलको भी निकालती हैं । लेकिन जिसका मेने कभी अनुभव 
नही किया हैं। मिसलिओे जो यह प्रयोग करना चाहे, दे 
सोच-समझकर करें। ओक-दो बार जआाज़मा देखनेमें कोओ 
नुकसाव होनेकी सभावना नही है। 


+्‌ 
पानी ॥ 
पानीका आुपचार प्रसिद्ध और पुरानी चीज़ है। 
अुसके बारेमें अनेक पुस्तकें लिखी गयी है । क्युनेनें पानीका 
अृत्तम भपयोग ढूंढ निकाछा है । क्युनेकी पुस्तक हिन्दुस्तानमें 
बहुत प्रसिद्ध हुओ है, और असका तर्जूमा भी हमारी 
भाषाओमे हुआ है । जुसके सबसे अधिक अनुयायी आन्ध 
देशमें मिलते है । क्युनेने खुराकके बारेमें भी काफी लिखा 
हैं। मगर यहाँ तो मेरा विचार केवल पानीके अपचारोके 
बारेमें ही लिखनेका है ॥ 
क्युतेके अपचारोमे मध्यविन्दु कटि-स्वान और घर्पेण- 
स्नान है ) बुनके लिमे वसने खास वरतनकी भी योजना 
की हैँ । मगर अुसकी खास आवश्यकता नही है । मनुष्यके 
कदके अनुसार तीससे उछत्तीस शअिच गहरा टब ठीक काम 
देता हैं) अनुभवसे ज्यादा बडे टवकी आवश्यकता मालम 
हो, तो ज्यादा बड़ा ले सकते है। असमे ठडा पानी भरना 
चाहिये। गर्मीकी ऋतुमें पानीको ठडा रखनेकी खास 
आवश्यकता हैँ । पानीको तुरन्त ठडा करनेके लिओे यदि 
मिल सके तो थोड़ी वरफ डाल सकते हे। समय हो वो 
मिट्टीके घड़ेमें ठठा किया हुआ पानी अच्छी तरह काम 
दे सकता है | टवमें पानीके मूपर ग्ेक कपडा दुककर 
जल्दी-जल्दी पखा करनेसे भी पानी तुरन्त ठडा किया जा 
सकता हैं । 


पद 


पानी ५७ 


टवरों दीवारके साथ छगाकर रुसना चाहिये और 
एसमें बीउडों सहारा देनफे लिले जेए सम्पा लकडीका तरता 
रुमना ना नेगी आरामसे 
इैंठ सके । रागाका कपन पर पानान बाहर रखकर 
बेंढना चाहिये । पानीसे बाटरका शरीरपा भाग ढेंका 


खना चाहिये, नाकि सर्दी ने लगे । जिस कमरेमें टव 


पीरे-घोरे घपंग करना चाहिये। पांच मिनिव्से छेकर तीस 
मिनिट तक टबमें बैठ सकते हैं । स्नानके बाद गीले हिस्सेको 
मुखाकर सोगीको विस्तरमे सुल्य देना चाहिये । यह स्नान 
वत्त सहत घुप्लारक्ों भी जुतार देता है । जिस तरह 
स्नान लेनेमे नुकसान तो हैँ ही नहीं, औौर छाभ प्रत्यक्ष 
देखा जा सकता हैँ। स्नान भूसे पेट ही छेना चाहिये। 
जिससे कब्जियतकों भी फायदा होता हूँ, और अजीर्ण भी 
मिटता ई । स्लान लेनेबालेके भरीरमे स्फूति आती हैं। 
कव्जिवनवालोको स्तानके वाद आधा घटा टहलनेकी 
सल्याह उपुनेने दी है | लिस स्तानका मेने वहुत औआुपयोग 
किया हैं । मे यह नहीं कह सकता कि वह हमेशा ही 
सफल हुआ है, मगर बितना कह सकता हूँ कि सोमे 
पचहत्तर बार वह सफल हुआ है । खूब बुखार चढा 
हुआ हो, तब यदि रोगीकी स्थिति असी हो कि अुसे ठबमें 
वेठागा जा सके, तो जिससे दो-तीन डिग्री तक बुखार 
अवश्य अुतर जायगा और सन्निपातका भय मिट जायगा | 


पट आरोग्यकी कुजी 


जिस स्तानके वारेमें क्यूनेकी दछीछ यह है कि 
बुखारके वाहरी चिह्न भले कुछ भी हो, मगर बृसका 
आन्तरिक कारण जेक ही होता है । आँतडियोमे भिकट्ठे 
हुओ मछके जहरसे या अन्य कारणोंसे बुखार अृत्तन्न होता 
हैं । यह आँतडियोका बुखार--अन्दरकी गर्मी -- अनेक 
रूप लेकर बाहर प्रकट होता हैं । यह आतरिक बुखार 
कटि-स्नानसे अवश्य आुतरता है, और अुससे वाहरके अनेक 
अपद्रव जान्‍्त होते हे । में नही जानता बिस दलीलमें 
कितना त्तथ्य है । यह तो अनुभवी डॉक्टर ही वता 
सकते है । डॉक्टरोने यद्यपि नंसग्रिक अआपचारोमे से 
कओऔ भेककों अपना लिया हैँ, तो भी यह कहा जा 
सकता हैं कि वे किन अपचारोके विषयमे अंदासीन 
रहे हे । जिसमें में दोनो पक्षोका दोष पाता हूँ। 
डॉक्टरोने डॉक्टरीके शिक्षण-केन्द्रोसे सीखी हुओ बातो पर 
ही ध्यान देनेकी आदत डाल ली है, मिसल्िओं वाहरकी 
चीज़ोके प्रति वे लोग तिरस्कार नहीं तो अआदासीनता 
अवद्य बताते हे । नेसग्रिक अपचार करनेवाले लोग 
डॉक्टरोके प्रति तिरस्कारका भाव रखते हें । अनके पास 
शास्त्रीय ज्ञान वहुत कम होता है, तो भी वे दावे वहत 
बड़ें बडे करते हे । सघशक्तिका अन अपचारकोमे अभाव 
रहता हैँ, क्योकि सव अपने-अपने ज्ञानकी पूँजीसे सतोष 
मानते है। भिस्नलिओं कोओ दो अपचारक साथ मिलकर 
काम नहीं कर सकते । किसीके प्रयोग गहरे नही अतरते । 
बहुतोमे नम्नताका भी अभाव होता हूँँ। (क्या नम्नता 


पारा ५९ 


हज 


जों भी जा सकती ६? ) गद सव कहकर में नेसग्रिक 
पवारको क्री फीसना नहीं चाद्तता, बस्लस्थिति बता रहा 
। डेच सऊ अन छोगोगे कोओ जअत्यत तेयस्वी मनृष्य पैदा 
नही होता, तब तक गए स्थिति बदलनेफी ऊ्म सभावना हैँ । 
ह्विम स्थितिझ्ों बदलनेफ़ी सिम्मेदारी नैसगिक जुपचारको पर 
। ठॉक्टरोक्ने पात्र झअपना थार्म्र है, अपनी प्रतिष्ठा हें, 
श्पना सथ हैँ कौर सपने विद्यालय हैँ । अमुक हद तक 
बुन्ह अपने फाममे सफलता भी मिलती हैँ । अुनसे यह 
आधा नहीं रखनी चाहिये कि ओेक अपरिचित चीज़को, जो 
इॉक्टरीके मार्फत नहीं आयी है, थे ओेका्ेक ग्रहण कर छेगे । 

लिस बीज सामान्य मनप्यको मितना समझ लेना 
चाहिये कि नंसगिक अुपचारोफा दँसा साम हैँ, वेसा ही 
बुनवा गुण भी हैं । क्योकि वे कुदरती है, अिसलिओे सामान्य 
मनुप्य भी निश्चित होकर अुनका अुपयोग कर सकता हैं । 
मिरमे दर्द हो तो रमाऊको ठडे पानीमें भिगोकर सिर 
पर रसनेसे कोजी हानि हो ही नहीं सकती | गीले 
रूमालकी जगह गीली मिट्टीकी पट्टी रखे तो जूू और 
मिट्टी दोनोके गृुणोका फायदा मिलेगा । 

जब घर्षण-स्नान पर आता हूँ । जननेन्द्रिय चहुत 
नाजक भिन्द्रिय हैं । अुसकी अपरकी चमडीके सिरेमे कुछ 
अद॒त चीज हैं १ अुसका वर्णन करना मुझे नहीं आता 
हैं। किस ज्ञानका राम लेकर क्युनेने कहा है कि लिन्द्रियके 
सिरे पर ( पुरुष हो तो सुपारी पर चमडी चढाकर ) नरम 
रूमाऊको पानीमें भिगोकर घिसते जाना चाहिये और पानी 
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डालते जाना चाहिये। अपचारकी पद्धति यह बताओ है: 
पानीके टबमें भेक स्टूछ रखा जाय । स्टूलकी वेठक पानीकी 
सतहसे थोडी भूंची होनी चाहिये । जिस स्टूछ पर पाँव 
टवसे वाहर रखकर बेठ जाना चाहिये, और अिन्द्रियके 
सिरे पर धर्षण करना चाहिये। अुसे तनिक भी तकलीफ नही 
पहुँचनी चाहिये। यह क्रिया वीमारको अच्छी लगनी 
चाहिये | स्नान लेनेवालेको जिसे घर्पणसे बहुत भान्ति 
मिलती हूँ । अुसका रोग भले कुछ भी हो, अुस समय 
तो वह शानन्‍्त हो जाता है। क्यनेने जिस स्‍्नानको कटि- 
स्नानसे मूँचा स्थान दिया है । मझे जितना अनभव कटि- 
स्तानका हैँ, अुतता घर्षण-स्नानका नही हूँ । जिसमें मुख्य 
दोष तो में अपना ही मानता हूँ। मेने घर्पण-स्नानका 
प्रयोग करनेमे आलूस्य किया है। जिनको यह अपचार 
करनेकी मेते सूचना की थी, अन्होने अुसका धीरजसे 
प्रयोग नही किया। जअिसलिओ लिस स्तानके परिणामके 
बारेमें में निजी अनुभवसे कुछ नहीं छिख सकता । सबको 
यह स्वय आजमा कर देख लेना चाहिये । टव वगैरा न 
मिल सके, तो लोटेमें पानी भरकर भी घपंण-स्नान किया 
जा सकता हैं। अूससे भान्ति तो अवश्य मिलेगी | लोग 
जिस लिन्द्रियकी सफाओ पर बहुत कम ध्यान देते हे । 
घ॒र्षण-स्नानसे वह आसानीसे साफ हो जाती हैँ | ध्यान न 
रखा जाय तो सुपारीको ढेंकनंवाली चमडीमें मै भर 
जाता है। क्िस मैलको साफ करनेकी पूरी आवश्यकता 
है। जननेन्द्रियका भुपयोग धंण-स्नानके लिखे करने और 


पानी ६१ 
अुसे साफ-सुथरा रखनेसे ब्रह्मचयं-पालनमे मदद मिलती 
हैं। जिससे आसपासके तन्‍्तु मज़बूत और श्ान्त बनते 
हैं। और जिस लिन्द्रियके द्वारा व्यर्थ वीये-स्खलन न 
होने देनेकी सावधानी बढती हैं | क्योकि जिस तरह स्राव 
होने देनेमें जो गदगी रहती हे, असके लिये मनमें नफरत 
पंदा होती है, भर होनी भी चाहिये। 

भिन दो खात्त स्वानोको क्युनें-स्नान कह सकते हें । 
तीयरा अँसा ही असर पैदा करनेवाला चहर-स्तान है । 
जिसे वुखार आता हो, या किसी तरह भी नींद न आती 
हो, अुसके लिओ यह स्नान भुपयोगी है । 

साठ पर दो-तीन गरम कम्वछू विछाने चाहिये | ये 
काफी चौडे होने चाहियें। भिनके आपर बेक मोटी 
नूती चहर--मोदी खादीका खेस-- विछाना चाहिये । 
बलिस चहरकों ठडे पानीमे भिगोकर और खूब निचोडकर 
कंम्बों पर विछाना चाहिये । जिसके अपर रोगीको 
कपडे अतारकर चित सुला देना चाहिये । अुसका सिर 
कम्बोंके बाहर तकिये पर रखना चाहिये, और सिर पर 
गीला निचोडा हुआ तौलिया रखना चाहिये। रोगीको 
सुलाकर तुरन्त कम्बलके किनारे और चहर चारो तरफसे 
शरीर पर लपेट देने चाहियें। हाथ कम्बलोके अन्दर होने 
चाहिये और पर भी अच्छी तरह चद्दर और कम्बलोंसे 
ढेंके रहने चाहिये, ताकि वाहरका पवन ,भीतर न जा 
सके । मिस स्थितिमें रोगीको ओक दो मिनिटमें गरमी 
लगनी चाहिये । सर्दीका क्षणिक आभासमात्र सुलाते समय 
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होगा, वादमें तो रोगीको अच्छा ही छूगना चाहिये। 
बुखारने घर न कर लिया हो, तो पाँचेक मिनिटमे गर्मी 
लगकर पसीना छूटने लगेगा । परन्तु सख्त वीमारीमें मैने 
आधे घटे तक रोगीको अिस तरह गीली चहरमें रखा 
हूँ और अन्तमें पसीना आया है । कभी-कभी पसीना नहीं 
छुटता, मगर रोगी सो जाता है । सो जाये तो रोगीको 
जगाना नहीं चाहिये । नीदका आना मिस बातका सूचक 
है कि अुसे चहर-स्तानसे आराम मिला है। चदरमे रखनेके 
बाद रोगीका बुखार ओक-दो डिग्री तो नीचे अतरता ही 
है । मेरे (दूसरे) लडकेको डबल निमोनिया हो गया था, 
ओर सन्तिपात भी । जैसी हालतमे मेने असे चहर-स्नान 
कराया हैं । तीन चार दिन तक जिस तरह करनेके बाद 
असका बुखार अुतर गया, और वह पसीनेसे तरबतर हो 
गया । अुसका बुखार आखिर टायफाओड सिद्ध हुआ 
और ४२ दिनके वाद पूरी तरह अतरा । चह्र-स्तान 
जब तक बुखार १०६” तक जाता था, तभी तक दिया। 
सात दिनके वाद जितना सख्त बुखार आता बन्द हो गया, 
निमोनिया गया, और टायफाजिडके रूपमें १०३९ तक 
बुखार आने लगा । हो सकता है कि वुखारके अग (डिग्री) के 
बारेमे मेरी स्मरणदक्ति मुझे धोखा देती हो। यह अपचार 
मेंने डॉक्टर मित्रोका” विरोध करके किया था। दवा 
बिलकुल नही दी । आज मेरे चारो छड़कोमें वह लड़का 
सबसे अधिक स्वस्थ हैँ, और सबसे अधिक श्रम करनेकी 
दविति रखता है । 
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भरीरमें घमोरी निकली हो, पित्ती (27०४७ ॥626) 
निकती हुओ हो, आमवात (0प्राप्था78) निकला हो, 
बहुत लजछी आती हो, खसरा या चेचक निकली हो, तो 
नी वह स्नान काम देता है। मेने शिन रोगोमें चहर-स्नानका 
बपयोग छट्से किया है ।चेचक या खमरेमें पानीमे गुलावी 
रब भा जाब अितना परमेंगनेंट डालता था। चहरका 
मृपयोग हो जाने पर अुसे जुबलूते पानीमे डाछ देना चाहिये, 
बोर जब पानी कुनकुना हो जाय, तव अूसे अच्छी तरह 
वेकर सुखा लेना चाहिये । 

रक्‍तकी गति मन्द पड़ गयी हो, पाँव टूटते हो, तव 
बरफ घिसनेसे बहुत फायदा होता मेने देखा हे। वरफके 
अपचारका असर गर्मीकी ऋतुमे गधिक अच्छा होता हूँ । 
सर्दीकी ऋतुमें कमजोर मनुष्य पर वरफका अपचार 
करनेमें खत्तरा है । 

अव गरम पानीके आुपचारोके बारेमें विचार करे। 
गरम पानीका समझपूर्वक अुपयोग करनेसे अनेक रोग 
शान्त हो जाते है। जो काम प्रसिद्ध दवा आयोडीन करती 
है, वही काम काफी हृद तक गरम पानी कर देता है। सृजन 


वाले भाग पर आयोडीन छगाते है । वहाँ गरम पानीकी पट्टी 
रखनेसे आराम होना सभव हैं । कानके दर्देमे आयोडीनकी 
बुँदें डालते है, अुसमें भी गरम पानीकी पिचकारी लगानेसे 
डे जात होनेंकी सभावना हैं । आयोडीनके अृपयोगमें 
कुछ खतरा रहता हैं गरम पानीके अपचारमें कुछ नही। 


आयोडीन जन्चुनाशक ( 87४ँहिटांशा: ) है, अुसी तरह 


नह 
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अवलता गरम पानी भी जन्तु-ताशक है । जिसका यह 
अर्थ नहों कि आयोडीन बहुत अपयोगी वस्तु नहीं है । 
असकी आअपयोगिताके वारेमें मेरे मतमें तमनिक भी शका 
नही हैं ! मगर गरीबके घरमे आयोडीन नहीं होता । वह 
महंगी चीज़ है | वह हरओक आदमीके हाथमे नहीं रखा 
जा सकता । मगर पानी तो हर जगह होता हैं | भिसीलिये 
हम दवाके तौर पर अुसके अपयोगकी अवगणना करते है । 
असी अवगणनासे बचना चाहिये । बसे घरेलू अुपचारोको 
सीखकर और अपनाकर हम अनेक भयोसे वच जाते है । 

विच्छूके काटेको जब दूसरी किसी चीज़से फायदा 
नही होता, तव डकवाले भागकों गरम पानीमे रखनेसे 
कुछ आराम तो मिलता ही है । 

अंकाअओक सर्दी लगे, कँपकपी चढने लगे, तव रोगीको 
भाष देनेसे, या अुसे अच्छी तरह कम्बछ ओढाकर असके 
चारो ओर गरम पानीकी वबोतलें रखनेसे असकी कंपकेंपी 
मिटायी जा सकती हैँ । सबके पास रबडकी गरम पानीकी 
थेली नहीं होती । काँचकी मज़बूत वोतल्‍रूमे मज़बूत कॉर्क 
लगाकर अूसे गरम पानीकी थलछीके तौर पर लिस्तेमाल 
किया जा सकता हूँ । धातुकी या दूसरी बोतरू बहुत 
गरम हो, तो असे कपडेमें पेट कर जिस्तेमाल करना चाहिये । 

भाषके रूपसे पानी बहुत काम देता हैँ । पसीना न 
आता हो, तो भाषके द्वारा छाया जा सकता है। गठियासे 
जिनका शरीर निकम्मा वन गया हो, या जिनका वज़न 
बहुत बढ गया हो, आअुनके लिओे भाष बहुत भपयोगी वस्तु 
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हैं। भाष लेनेका पुराना और आसानसे आसान तरीका 
पह हुँ; सनकी या चुतछीकी साठ विस्तेमाल करना ज्यादा 
अन्छा है, मगर नियारकी साद भी चल राकती हैं । 
खाद पर जेक सेस या फम्बल बिछा कर रोगीको अुस पर 
मुद्रा देना चाहिये । सुबलते पानीके दो पतीछे या 
हेड खाटफे नीचे रपकर रोगीको अिस तरह ढक देना 
चाहिये कि कम्बद शाट परसे छटक कर चारो तरफ 
वमीनको छू छे, ताकि साटके नीचे वाहरकी हवा जा ही 
ने सके । जिस तरहसे लपेटनेके वाद पानीके पतीलों या 
हृडहो परसे टेंफना बुतार देना चाहिये । जिससे रोगीको 
भाप मिलने ठगेंगी । अच्छी तरह भाष न मिले, तो पानी 
बदलना होगा । दूसरे हडेमे पानी अआुवलूता हो, तो अुसे 
खाटके नीचे रुस देना चाहिये। साधारणतया हम लोगोमे 
यह रिवाज हूँ कि खाटके नीचे अगारे रखते है कौर अुसके 
बूपर अबल्ते हुओ पानीका बर्तन । जिस तरह पानीकी 
गर्मी कुछ ज़्यादा मिछठ सकती है, मगर अुसमे दुर्घटनाका टर 
रहता है। अंक चिनगारी भी आओ ुडें और कम्वल या किसी 
दूसरी चीज़को आग छग जाय, तो रोगीकी जान ख़तरेमे पड 
सकती है। जिसलिणें तुरन्त गर्मी पानेका लोभ छोड कर 
जो तरीका मेने वताया है, असीका अपयोग करना अच्छा हैं । 
कुछ छोग भाषके पानीसे वनस्पतियाँ डालते हे, जैसे 
कि नीमके पत्ते । मुझे स्वय जिसकी अपयोगिताका अनुभव 
नहीं है, मंगर भाषका मुउयोग तो प्रत्यक्ष है। यह 
हुआ पसीना छान्ेंका तरीका । 


का 5५ 
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पाँव ठडे हो गये हो या टूटे हो, तो मेक गहरे 
बरतनमे, जिसमें कि घुटने तक पाँव पहुँच सकें, सहन होने 
लायक गरम पानी भरना चाहिये और अुसमें राओकी 
भूक्की डाल कर कुछ मिनिट तक पाँव रखने चाहियें। 
भिससे पाँव गरम हो जाते है, वेचेनी और पाँवोका टूठता 
वन्‍्द हो जाता है, खून नीचे आतरने लगता है और 
रोगीको आराम मालूम होता हैं । वलगम हो या गला दुखता 
हो, तो केटलीमे अवछता पानी भरकर गछे और नाकको 
भाष दी जा सकती है। केटलीको ओक स्वतंत्र नली छगा 
कर असके द्वारा आरामसे भाप ली जा सकती है। यह 
नली लकड़ीकी होनी चाहिये । जिस चली पर रबडकी 
नली लगा लेनेसे काम और भी आसान हो जाता हैं । 


रे 
आकाश 


आकाशका ज्ञानपूर्वक अुपयोग हम कमसे कम करते 
हें । अुसका ज्ञान भी हमें कमसे कम होता है। आकाशको 
अवकाश कहा जा सकता हैँ। दिनमें अगर बादल न हो, 
तो अूपरकी ओर देखने पर जेक अत्यन्त स्वच्छ सुन्दर 
आसमानी रगका शामियाना नज़र आता है । अूसको हम 
आकाश कहते हे | जुसका ही दूसरा नाम आसमान है न ! 
क्षिस श्ामियानेंका कोओ ओर-छोर देखनेमे नहीं आता । 
वह जितना दूर है, भुतवा ही हमारे चज़दीक भी है। 


जआकए ६७ 


हमारे चारो ओर आकाश न हो, तो हमारा खातमा ही 
हो जाय । जहाँ कुछ भी नही है, वहाँ आकाश है । जिस- 
हिजे यह नहीं समझना चाहिये कि दूर-दूर जो आसमानी 
रा देखनेमें आता है, वही आकाश है| आकाश तो हमारे 
पाससे ही शुरू हो जाता है । मितना ही नही, वह हमारे 
भीतर भी है। खालीपन अथवा शून्य ( ४४००० ) को 
वाकाश कह सकते है । मगर सच तो यह है कि जो 
वाली नजर आता है, वह हवासे भरा हुआ है । यह भी 
सच है कि हम हवाकों देख नहीं सकते। मगर हवाके 
रहनेका ठिकाना कहाँ हैं? हवा आकाशमे ही विहार 
करती हें न? जिसलिओे आकाशसे हम अछूग हो ही 
नही सकते । हवाको तो बहुत हद तक पम्प द्वारा खींचा 
भी जा सकता है, मगर आकाहको कौन खीच सकता है? 
यह सही हैं कि हम आकाशको भर देते हें। मगर क्योकि 
आकाश अनन्त हें, जिसलिओ कितने भी देह क्यो न हो, 
सब अुसमे समा जाते हे । 

जिस आकाशकी मदद हमें आरोग्यकी रक्षाके छिे 
और खो चुके हो तो असे फिरसे प्राप्त करनेके लिओ लेनी 
है । जीवनके लिग्रे हवाकी सबसे अधिक आवश्यकता है, 
मिसलिओं वह सर्वव्यापक है । मगर हवा दूसरी चोज़ोके 
मुकाबले में व्यापक है, पर अनन्त नही है । भौतिक शास्त्र 
हमें सिखाता है कि पृथ्वीसे अमुक मील अपर चले जावें, 
तो हवा नहीं मिलती । जैसा कहा जाता हैँ कि जिस 
पृथ्वीके प्राणियों जैसे प्राणी हवाके आवरणसे बाहर रह 
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ही चही सकते । यह वात सच हो या न हो, हमें तो 
शितना ही समझना है कि आकाश जंते यहाँ है, वैसे ही 
हवाके आवरणके वाहर भी है । भिसलिओे सर्वेग्यापक तो 
आकाणग ही हूँ । फिर भले वैज्ञानिक छोय सिद्ध किया 
करें कि बावरणके अपर ओऔथर नामका पदायें 
या कुछ और है । वह पदार्थ भी जिसके भीतर रहता 
है, वह आकाश ही हूँ । दूसरे बब्दोमे यह कहा जा सकता 
हुँ कि अगर हम जीरवरका भेद जान सकें, तो आकाबका 
भेद भी जान सकेंगे । 

जैसे महान्‌ ठत््वका अभ्यास और जुपयोग जितना 
हम करेगे, अुतना ही अधिक बारोग्यका अुपभोग 
कर सकेंगे । 

पहला पाठ तो यह है कि बिस सुदूर और अदूर 
तत््वके और हमारे बीचमें कोजी आवरण नही आने देना 
चाहिये । अर्थात्‌ यदि घरवारके बिना, या कपडोके बिना 
हम बिस अनन्तके साथ सम्बन्ध जोड़ सकें, तो हमारा 
गरीर, वृद्धि और आत्मा पूरी तरह आरोग्यका अनुभव 
कर सकेंगे । अस आदर्श तक भले हम न पहुँच सकें, 
या करोडोमे से ओेक ही पहुँच सके, तो भी जिस 
आदशेको जानना, समझना और असके प्रति आदरभाव 
रखता आवश्यक हैँ | और यदि वह हमारा आदर्श हो 
तो जिस ह॒द तक हम असे प्राप्त कर सकेंगे, गूस हद तक 
हम सुख, शान्ति और सन्तोषका अनुभव करेंगे । जिस 
आदशेको में आखिरी हद तक पेश कर सकू, तो मुझे कहना 


आगरा ६९ 


कितर कि हमे बरीस्का अन्तराय भी नहीं चाहिये । 
्गत्‌ घरीर रहे या जाय, जिस वारेमें हमे तटरथ रहना 
गलि । मतको हम जिस तरहतग धिक्षण दे सकें, तो 
तिको विययभोगका साधन तो फभी नहीं बनावेगे । 
ते बपनी धबिति और अपने शञानके अनुसार शरीरका 
कप योग हम सेवाके छिजे, जीदयरफों पहचाननेके छिजें, 
वूमके जगतझ़ों जाननेके लिओे और अुसके साथ जैक 
त्रापनेके छिश्ने करेंगे । है 
क्षिम विचारक्षेणीके अनुसार घरवार, वस्तरादिके 
बृषधोगमें हम काफी अब्काण रख सकते हैं । कभी धरोमें 
बिता साज-सामान देसनेमें आता है कि मेरे जैसे गरीब 
बादमीका तो आअुसमे दम ही घुटने छगता है । भुन सब 
चीज़ोका अपयोग क्या हैं, यह आुसकी समझमें ही नहीं 
बाता । भुंसे थे सब घूल ओर जन्तुओकोी निकट्ठा 
करनेके साथन ही मालूम होगे | यहाँ जिस जगह में 
खता हूँ, वहाँ तो ख्ो ही जाता हैँ । यहाँकी कुंसियाँ, 
भेजे, अल्मारियाँ और णीणे मुझे खानेको दौडते है । यहाँके 
कीमती कालीन केवछ धूल जिकट्ठी करते हैं और सुदम 
जन्तुओका घर बने हुओ है । ओेक बार ओेक कालीनको आडनेके 
लिये निकाला गया था। वह ओक आदमीका काम न 
था । छह-सात आदमी असमें छगे । कमसे कम दस रतले 
घूल तो असमें से निकली ही होगी। जब अुसे वापस 
भुसकी जगह रखा तो बुसका स्पर्श नया ही मालूम हुआ । 
असे कालीन रोज थोड़े ही मिकाले जा सकते हैं । अगर 
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निकाले जाये, तो भुनकी अमर कम होगी और मेहनत 
वढेगी । यह ती में अपना ताजा अनुभव लिख गया | 
मगर आकाणके साथ भेल साधनेके खातिर मेने अपने 
जीवनमें अनेक झझठे कम कर डाली हे । घरकी सादगी, 
वस्त्रकी सादगी, और रहन-सहनकी सादगी बढाकर, 
ओेक शब्दम कहूँ और हमारे विपयसे सम्बन्ध रखती 
भाषामे कहूँ, तो मेने अपने जीवनमें अृत्तरोत्तर खाहीपन 
बढाकर आकाणके साथ सीघा सम्बन्ध बढाया हूँ । यह 
भी कह सकते हे कि जैसे जैसे यह सम्बन्ध वढ़ता गया, 
वैसे वंसे मेरा आरोग्य भी बढ्ता गया, मेरी शान्ति वढती 
गयी, सनन्‍्तोष वढता गया, और घनेंचछा बिलकुल मन्द 
पड गयी । जिसने आकाजके साथ सम्बन्ध जोडा हैं, 
अुसके पास कुछ नहीं हैँ और सब कुछ हूँ । अच्तमें 
तो मनुष्य आअुतनेका ही मालिक हैं, जितनेका वह प्रतिदिन 
अपयोग कर सकता हैँ, और जिसे वह पचा सकता हैं । 
जिसलिभे असके अपयोगसे वह आगे वढता है । सब अँसा 
करे तो मिस आकाणव्यापी जगतमे सबके लिओे स्थान 
रहे, और किसीको तगीका अनुभव ही न हो । 
जिसलिओे भनुष्यके सोतेका स्थान आकाशके नीचे 
होवा चाहिये । ओस और सर्दीसि वचनेके लिशे काफी 
ओोढनेको रख सकते हैँ । वर्षा ऋतुम भेक छातेकी-सी छत 
भले हो, मगर वाकी हर समय असकी छत अगणित 
तारागणोसे जडित आकाश ही होगा । जब आँख खुलेगी, 
वह प्रतिक्षण नया दृश्य देखेगा । जिस दृश्यसे वह 
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कमी आूवेगा नहीं। जिससे अुसकी आँखें चोधियामेंगी नही, 
वल्कि वे रीतलूताका अनुभव करेंगी । तारागणोका भव्य 
संघ अुसे घूमता ही दिखाओ देगा । जो मनृष्य अनके 
साथ सम्पर्क साथ कर सोयेगा, अुन्हे अपने हृदयका साक्षी 
बनावेगा, वह अपविच्र विचारोकों कभी अपने हृदयमें स्थान 
नही देगा, और शान्त निद्राका अपभोग करेगा । 

परन्तु जिस तरह हमारे आसपास आकाश है, अुसी 
तरह हमारे भीतर भी हँ । चमडीके ओक-ओेक छिद्रमे, 
दो छिद्रोंके बीचकी जगहमे भी आकाण है । जिस आकाश-- 
अवकाशको भरनेका हम ज़रा भी प्रयत्न न करें । जिसलिओे 
हम आहार जितना बावश्यक हो अुतना ही छे, तो 
शरीरको अवकाश रहेगा । क्योंकि हमे हमेशा जिसका 
भान नहीं रहता कि कब हम अधिक या अयोग्य आहार 
कर लेते हे । जिसलिभे अगर हम हफ्तेमें अक दिन या 
पखवारेमे अंक दिन या सुविधासे अपवास करें, तो घरीरका 
सन्तुलन कायम रख सकते हैँ । जो पूरे दिनका अपवास 
न कर सके, वे ओक था ओअकसे अधिक वक्‍तका खाना 
छोटनेसे भी लाभ अठायेगे। 


डे 


तेज 


जैसे आकाश, हवा, पानी आदि तत्त्वोके बिना मनुष्यका 
निर्वाह नही हो सकता, वैसे ही तेज अर्थात्‌ प्रकाशके 
बिना भी नहीं हो सकता । प्रकाशमात्र सूर्यसे मिलता है । 
सूर्य न हो तो न हमें गर्मी मिल सके, न प्रकाश | जिस 
प्रकाशका हम पूरा अुपयोग नहीं करते, जिसलिओ पूर्ण 
आरोग्यका भी अनुभव नहीं करते। जैसे हम पानीका 
स्‍्तान करके साफ होते है, वेसे ही सूर्य-स्नान करके भी 
साफ और तलन्दुसुस्त हो सकते हेँ। दुर्बल मनुष्य या 
जिसका खून सूख गया हो वह यदि प्रात कालके सूर्यकी किरणे 
नगे शरीर पर ले, तो असके चेहरेका फीकापन और 
दुर्बंछता दूर हो जायगी, और पाचनक्रिया मद हो तो वह 
जाग्रत हो जायगी । सबेरे जब घूप ज्यादा न चढी हो, 
यह स्नान करना चाहिये। जिसे नंगे शरीर छेटने या 
बेंठनेमे सर्दी लगे, वह आवश्यक कपडे ओढ कर लछेठे या 
बेठे और जैसे-जैसे शरीर सहन करता जाय, वैसे कपड़े हटाता 
जाय । नगें बदन घूपमें टहलू भी सकते हे। कोओ न 
देख सके, गैसी जगह ढूँढ कर यह क्रिया की जा सकती 
है । अगर भेसी सहूलियत पैदा करनेके लिओे दूर जाना 
पडे और बितना समय न हो, तो वारीक लगोटीसे गुद्य 
भागोको ढेंककर सूर्य-स्तान लिया जा सकता है । 

छर 


तेज रे 


जिस प्रकार सूर्य-स्नान लेनेसे बहुत लोगोको लोभ 
हुआ है। क्षयरोगमे जिसका खूब अुपयोग होता है। सूर्ये- 
समान अब केवल नैसगिक अआअपचारकोका विषय नही रहा । 
डॉक्टरोकी देखरेखके नीचे असे मकान बनाये गये हे, जहाँ 
ठडी हवामे काँचकी ओटमे सूर्य-किेरणोका सेवन किया 
जा सकता हैं। 

कओ वार फोडेका घाव भरता ही नही है। बुसे 
सूर्य-स्नान दिया जावे, तो वह भर जाता है। 

पसीना लानेके लिओ मेने रोगियोको ग्यारह वजेकी 
जलती घपमें सुलाया हैं । जिससे रोगी पसीनेसे तरबतर 
हो जाता है । जितनी तेज धूपमें सुलानेके लिझे रोगीके 
सिर पर मिट्टीकी पट्टी रखनी चाहिये। आस पर केलेके या 
दूसरे वर्ड पत्ते रखने चाहिये, जिससे सिर ठडा और 
सुरक्षित रहे। सिर पर तेज धूप नही लेनी चाहिये । 


विद्यारथियोसे 


गायीजी 
सपा० -- भारतन्‌ कुमारप्पा 


जिस सग्रहमें गाधीजी विद्याथियोंस जो कुछ कहना 
चाहते थे, वह सब व्यवस्थित ढगसे अन्हीके शब्दोमें 
दिया गया है। भिसमें विद्यार्थी-जीवनके हर पहलूको छुआ 
4 हैं | गाघीजीने सबसे ज्यादा जोर घमम, चारित्य 
गैर सेवा पर दिया हैँ । अआुन्होंने जिस बुनियादी सत्यको 
'मन'्त लिया था कि विद्याथियोकी परेशानियो, अत्साह 
* दाक्तिको मैसी दिशामें मोडना चाहिये, जिससे खुद 
ब॒ुनका, राप्ट्रका और सारी दुनियाका मअधिकसे अधिक 
हित हो। भाश्ा है विद्यार्थीयगण गाधीजीके अमर सन्देशका 
गहरा अध्ययन करेंगे और आओुसे अपने हृदयमें बैठा कर 
तुस पर अमल करेंगे । 
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